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Introduction

Ces recettes ont ét¢ fournies a Cancer de la thyroide Canada (CTC) par de nombreux patients atteints du cancer de la thyroide depuis 2002. Celles qui ont été incluses dans
ce recueil ’ont été pour leur caractére sain, leur variété et leur facilité d’exécution. Comme elles proviennent de différentes sources, nous mettons les lecteurs en garde qu’il
s’agit d’un regroupement de recettes plutét que d’un livre de recettes formel d’une méme source. Nous remercions nos généreux membres d’avoir partagé leurs recettes et
leur expérience, de maniére a ce que d’autres puissent en bénéficier.

Avis de non-responsabilité : A noter que les recettes fournies dans ce recueil visent a aider les patients qui se préparent 4 recevoir un traitement a
I’iode radioactif et suivent conséquemment une diéte a basse teneur en iode.

CTC ne pourrait étre tenu responsable du caractere approprié des ingrédients ni du résultat final de toute recette de ce recueil que vous pourriez
essayer. Il nous est impossible de revoir chaque recette qui nous a été donnée. Il est possible que vous n’atteigniez pas toujours les résultats escomptés
en raison de variation dans les ingrédients, des températures de cuisson, d’erreurs typographiques, d’imprécisions, d’omissions ou des habiletés de
chacun a cuisiner. De plus, veuillez toujours faire preuve de jugement lorsque vous cuisinez avec
des ingrédients crus, comme les ceufs et le poulet.

Si vous cuisinez et que vous préparez des aliments au four a partir de recettes occasionnellement ou réguliérement, vous trouverez peut-étre commode de simplement adapter
vos plats habituels en une version a basse teneur en iode, et n’aurez par conséquent pas besoin de recettes. Cependant, si vous étes comme de nombreux patients se préparant
a un traitement a 1’iode radioactif qui ne cuisinent habituellement pas leurs propres repas, ou si vous avez tout simplement besoin d’inspiration, nous espérons que ces
recettes vous aideront. La plupart des recettes suggérées ici sont disposées de maniére a présenter une recette par page afin de faciliter 1 utilisation du recueil.

Notes
1. Avant de préparer tout repas/nourriture a basse teneur en iode, assurez-vous de lire entierement le dépliant Diéte a basse teneur en iode de Cancer de la thyroide Canada,

incluant I’introduction, le guide alimentaire, la liste d’achat et le planificateur de menu. Le dépliant est disponible 8 www.cancerdelathyroidecanada.org. Il est aussi
disponible gratuitement de CTC en format affiche imprimée couleur. Commandez votre exemplaire en faisant une demande par le biais du formulaire Branchez-vous en
cliquant sur le bouton Nous joindre du site Web www.cancerdelathyroidecanada.org.



http://www.thryvors.org/
http://www.thyroidcancercanada.org/

2. Certaines recettes précisent « sel non iodé » comme ingrédient. Comme tout le sel de table vendu au Canada est iodé par réglementation, vous devez substituer le sel par
du gros sel non iodé (comme le Gros sel Windsor ou le Gros sel Sifto), ou utiliser du sel de table acheté aux Etats-Unis (identifié¢ « ne constitue pas une source d’iode »)
ou encore laisser tomber le sel dans la recette.

3. A noter que tous les ingrédients indiqués dans les recettes doivent étre achetés dans leur version sans sel. Cela s applique particuliérement aux recettes contenant
des noix ou des aliments en conserve. Soyez a I’affiit, les fabricants d’aliments changent les ingrédients de leurs produits a ’occasion. Lisez toutes les étiquettes pour
vérifier qu’ils ne contiennent pas d’aliments non permis dans le cadre d’une dicte a basse teneur en iode.

4. Ne pas acheter de denrées comme les noix ou les épices en vrac (les bacs utilisés pourraient avoir déja été utilisés pour stocker des aliments salés).

5. Nous avons toutefois appris que méme si la margarine Becel Vegan indique « sel » dans sa liste d’ingrédients, le sel utilisé est non iodé. Par conséquent, la margarine
Becel Vegan peut étre utilisée. Ne pas utiliser d’autres variétés de margarines Becel, car elles contiennent des ingrédients non permis dans le cadre d’une diéte a basse
teneur en iode. Nous ne connaissons aucune autre marque de margarine vendue au Canada qui est compatible avec la diéte a basse teneur en iode. Par ailleurs, dans la
plupart des recettes qui indiquent ’utilisation de margarine, on peut la substituer par de I’huile végétale dans un ratiode 1 a 1.

6. Une sélection de recettes vous est proposée ci-aprés. Il ne s’agit pas d’un livre de recettes professionnel. Les recettes proposées ont été essentiellement suggérées par des
patients du cancer de la thyroide ou tirées d’autres recettes maison. CTC ne peut se porter garant ou garantir la fiabilité ou le bon gott des recettes suggérées, méme si tous
les efforts ont été déployés pour sélectionner des recettes simples, saines et délicieuses.

Conseils utiles

1. Si vous avez un ou une amie ou encore un parent qui peut vous aider (surtout si vous étes en phase d’hypothyroidie), fournissez-lui une copie de la « Diéte a basse teneur
en iode de CTC » et cette publication, puis demandez qu’on prépare quelques repas pour vous.

2. Faites votre liste d’achat en vue de la diéte a basse teneur en iode au moins une semaine avant de commencer la dicte. Lisez la liste des ingrédients de chaque emballage
avant d’acheter le produit (toutes les directives sont fournies dans le dépliant Diéte a basse teneur en iode de CTC). Conservez vos aliments spéciaux séparés du reste des
aliments de la maison. Informez votre famille que les aliments que vous avez achetés sont des « aliments spéciaux » pour votre di¢te. Lorsque vous commencez votre diéte,
cacher la salicre de la cuisine pour vous éviter de I’utiliser par accident.



3. Préparez vos repas et vos plats cuits au four a basse teneur en iode bien a I’avance et congelez-les par portions de repas individuel. Cuisinez en plus grande quantité et
faites plusieurs portions. Par exemple, préparez un ragotit ou un poulet roti, ou faites un roti de beeuf. Divisez-le en portions, et congelez chaque portion dans un contenant
individuel. Chaque matin de votre diéte, vous pouvez décongeler un diner et ne pas vous soucier de la planification de votre repas du soir.

4. Si vous n’avez pas de machine a pain, demandez a une amie qui en a une de vous faire un ou deux pains a basse teneur en iode (par ex. sans produit laitier, sans soya, sans
sel).

5. La plupart des recettes de ce recueil utilisaient a 1’ origine les unités anglo-saxonnes. Au cours du processus de traduction, nous avons inclus les unités métriques pour plus

de commodité. Si vous voulez vérifier une conversion, utilisez une ressource Web comme www.onlineconversion.com. Nous avons inclus quelques équivalences dans
le tableau ci-dessous.

Tableau indicatif
c. a soupe cuillére a soupe
c. athé cuillére a thé
F Fahrenheit
C Celsius
Mesures de conversion
1 tasse 250 millilitres
1 c. a soupe 15 millilitres
1 c. athé 5 millilitres



http://www.onlineconversion.com/
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Omelette aux blancs d’ceufs

Préparation

Faire frire les 1égumes comme les poivrons verts, tomates et oignons dans 15 ml (1 c. a soupe) d’huile. Mettre de c6té.

Séparer 4 ceufs (jeter les jaunes ou les conserver pour les autres membres de la famille) ou acheter « No Yolks » (blancs d’ceufs en carton).
Meélanger les blancs d’ceufs avec 30 ml (2 c. a soupe) d’eau, les 1égumes préparés et du poivre au gotit.

Faire chauffer 15 ml (1 c. a soupe) d’huile dans la poéle a frire.

Verser le mélange d’ceufs dans la poéle a frire et faire frire a feu moyen.

AN B W N —

Servir avec des roties, des craquelins ou de la soupe.
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Banane royale fruitée

1 petite banane baies fraiches ou 15 ml (1 c. a soupe) de conserves de fruits
65 ml (1/4 tasse) de granola maison ou de céréales granolas 15 ml (1 c. a soupe) de noix roties hachées
Préparation

1 Couper la banane en deux sur le sens de la longueur
2 La saupoudrer d’environ 65 ml (1/4 tasse) de granola maison ou de céréales granolas
3 Ajouter les baies fraiches ou 15 ml (1 ¢. a soupe) de conserves de fruits

4 Ajouter les noix roties hachées
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Muffins aux pommes avec garniture croustillante

125 ml (1/2 tasse) de farine tout usage

95 ml (3/8 tasse) de sucre (65 ml + 30 ml [1/4 tasse
+ 2 c. a soupe])

S ml (1 c. a thé) de poudre a pate

5 ml (1 c. a thé) de bicarbonate de soude

5 ml (1 c. a thé) de cannelle moulue

3 ml (1/2 c. a thé) de piment de la Jamaique (toute-
épice) moulu

1/2 ml (1/8 c. a thé) de clous de girofle moulus

190 ml (3/4 tasse) de cidre de pomme ou jus de
pomme

85 ml (1/3 tasse) d’huile de canola
125 ml (1/2 tasse) de pommes rapées

Préparation

125 ml (1/2 tasse) de pommes tranchées
Sml (1 c. athé) d’extrait de vanille (facultatif)
Garniture :
65 ml (1/4 tasse) de farine tout usage
65 ml (1/4 tasse) de cassonade
125 ml (1/2 tasse) de cannelle moulue
65 ml (1/4 tasse) de piment de la Jamaique
(toute-épice) moulu
Pincée de sel non iodé (facultatif)
45 ml (3 c. a soupe) d’huile de canola

1 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F) et huiler le moule a muffins.

2 Préparer la garniture en mélangeant tous les ingrédients secs de la garniture dans un petit bol. Verser progressivement 1’huile en mélangeant avec vos doigts jusqu’a ce

que des granules se forment.

3 Dans un grand bol, tamiser la farine, la cassonade, la poudre a pate, le bicarbonate de soude et les épices. Faire un puits au centre et ajouter le cidre ou le jus de pomme,

I’huile et la vanille. Mélanger le tout, puis ajouter les pommes rapées et tranchées.

4 Remplir les moules & muffins aux 2/3, saupoudrer de la garniture, cuire pendant 22 minutes ou jusqu’a ce que la cuisson soit terminée. Tester avec un cure-dents pour

s’assurer que le centre est solide.
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Muffins aux bananes et brisures de chocolat

500 ml (2 tasses) de farine tout usage non blanchie 5 ml (1 c. a thé) d’extrait de vanille
8 ml (1 1/2 c. a thé) de bicarbonate de soude 170 ml (2/3 tasse) de brisures de chocolat semi-

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif) sucré sans produit laitier, sans sel - p. ex.
Brisures de chocolat mi-sucré Le Décadent le

250 ml (1 tasse) d 1¢
m ( asse) ¢ sucre granuie Choix du Président

85 ml (1/3 tasse) d’huile de canola
4 bananes trés mires, réduites en purée
65 ml (1/4 tasse) d’eau

Préparation

1 Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Graisser légérement les moules & muffins.
2 Dans un bol moyen, mélanger la farine, le sel non iodé (facultatif) et la poudre a pate.

3 Dans un grand bol, battre le sucre et I’huile. Ajouter ensuite la purée de bananes et les brisures de chocolat. Mélanger 1’eau et la vanille jusqu’a ce que
le tout soit bien incorporé. Ajouter le mélange de farine de fagon progressive et mélanger jusqu’a ce que le tout soit bien incorporé.

4 Remplir les 12 moules a muffins de fagon égale et cuire le tout pendant 30 minutes jusqu’a ce que les muffins soient d’un brun doré et qu’un cure-
dents inséré dans le milieu de 1’un d’eux ressorte propre.

Température du four : 180 °C (350°F)

Temps de cuisson : 30 minutes
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Muffins aux carottes

375 ml (1 1/2 tasse) de farine 250 ml (1 tasse) de lait de riz ou aux amandes maison (ou YT Riz basmati)
10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate 65 ml (1/4 tasse) d’huile de canola

3 ml (1/2 c. a thé) de bicarbonate de soude 5ml (1 c. a thé) d’extrait de vanille

3 ml (1/2 c. a thé) de cannelle moulue 500 ml (2 tasses) de carottes rapées

1 ml (1/4 c. a thé) de muscade moulue -- ou fraichement rapée 65 ml (1/4 tasse) de noix hachées (facultatif)

65 ml (1/4 tasse) de sucre

Préparation

1
2
3
4
5

6
7

Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).
Graisser les moules a muffins avec I’huile de canola.
Tamiser ensemble dans un grand bol la farine, le bicarbonate de soude, la poudre a pate, le sucre, la cannelle et la muscade. Laver et peler les carottes avant de les raper.

Faire un puits au centre des ingrédients secs, puis verser le lait, I’huile et la vanille. Mélanger avec une cuillere en bois jusqu’a une consistance homogene. NE PAS
TROP MELANGER!

Ajouter les carottes rapées et les noix (le cas échéant).
Remplir les moules a muffins aux 3/4. Cuire de 12 a 15 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents inséré au centre ressorte propre.

Les laisser refroidir sur une grille pendant quelques minutes avant de les retirer du moule.

Portions : 4

Température du four : 190 °C (375°F)
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Muffins aux agrumes

190 ml (3/4 tasse) d’huile végétale 5 ml (1 c. a thé) de bicarbonate de soude

250 ml (1 tasse) de sucre S5 ml (1 c. athé) de vanille

3 blancs d’ceufs * 65 ml (1/4 tasse) de jus d’agrumes frais

375 ml (1 1/2 tasse) de farine 30 ml (2 c. a soupe) de pelure d’agrumes rapée

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé

Préparation

Garnir le moule a muffins de doublures en papier.
Combiner I’huile, le sucre et les blancs d’ceufs. Bien mélanger.

1

2

3 Ajouter le reste des ingrédients et mélanger.

4 Verser dans un moule 4 muffins. Cuire a 180 °C (350 °F) de 10 & 15 minutes.
5

* dans le cas de 'utilisation de blancs d’ceufs en carton, utiliser I’équivalent de 2 ceufs
Portions : 4

Température du four : 180 °C (350°F)



Muffins a la semoule de mais
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Muffins :
250 ml (1 tasse) de farine
250 ml (1 tasse) de semoule de mais
15 ml (1 c. a soupe) de poudre a pate
60 ml (4 c. a soupe) de sucre
10 ml (2 c. a thé) de zeste de citron

250 ml (1 tasse) de lait de riz ou aux amandes maison (ou YT Riz basmati)

15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron
Glacage :

190 ml (%4 tasse) de sucre a glacer

15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron

3 ml (% c. a thé) de zeste de citron

85 ml (1/3 tasse) d’huile de canola

Préparation

1 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).

2 Dans un grand bol, tamiser ensemble tous les ingrédients secs. Dans un bol & part, mélanger les ingrédients humides (huile, lait de riz, jus de citron). Mélanger les
ingrédients humides aux ingrédients secs et, a la moitié du mélange, ajouter le zeste de citron en prenant soin de bien répartir le tout.

3 Graisser les moules a muffins avec I’huile de canola. Remplir chaque moule aux 2/3. Cuire de 12 a 15 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents inséré au centre ressorte
propre. Laisser reposer pendant 10 minutes, puis retirer les muffins du moule pour les faire refroidir. Si les muffins sont collés dans le moule, utiliser un couteau coupant
en le passant autour des rebords pour les déloger. Laisser refroidir complétement avant de mettre le glagage.

4 Pour faire le glagage, combiner le sucre a glacer, le zeste et le jus de citron. Appliquer le mélange sur les muffins. Le glagage deviendra croustillant au bout d’un
moment.

5 Ces muffins ne lévent pas beaucoup, mais ont une texture croustillante avec un enrobage croquant.

6 Variations : utiliser du zeste ou du jus de lime ou d’orange

Température du four : 190 °C (375°F)



Crépes aux bananes et aux noix
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375 ml (1 1/2 tasse) de farine

8 ml (1 1/2 c. a thé) de poudre a pate

3 ml (1/2 c. a thé) de bicarbonate de soude
1/2 ml (1/8 c. a thé) de cannelle

375 ml (1 1/2 tasse) de YU Riz basmati + 5 ml
(1 c. a thé) de vinaigre (laisser reposer
pendant 5 minutes)

15 ml (1 c. a soupe) d’huile de canola

Préparation

Sml (1 c. athé) de vanille
3 petites bananes (375 ml [1 ' tasse]), bien réduites
en purée avec une fourchette ou au mélangeur

125 ml (1/2 tasse) de noix de Grenoble roties,
broyées

1 Tamiser la farine, la poudre a pate, le bicarbonate de soude et la cannelle.

2 Dans un bol séparé, mélanger les bananes, le lait de riz, I’huile de canola et la vanille jusqu’a une consistance homogéne. Ajouter les ingrédients secs aux ingrédients

humides et mélanger, mais pas trop. Ajouter les noix de Grenoble roties.

3 Graisser une grande poéle  frire avec I’huile de canola. En procédant par lots de 3, verser 65 ml (1/4 tasse) de pte a frire par crépe dans la poéle a frire chaude et faire
cuire jusqu’a ’apparition de bulles sur le dessus et jusqu’a ce que la surface inférieure soit d’un brun doré, c’est-a-dire pendant 1 a 2 minutes. Retourner les crépes avec
une spatule et cuire jusqu’a I’obtention d’une teinte brun doré, c’est-a-dire pendant encore 1 a 2 minutes. Transférer les crépes dans une grande assiette et couvrir
légérement pour les garder au chaud, puis faire encore plus de crépes, graissant ou vaporisant la poéle a frire avec de 1’huile pour chaque lot.

4 Servir avec du sirop d’érable, de la confiture de baies ou saupoudrer de cannelle ou de sucre a glacer.

Portions : 4
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Pain doré matzo

Matzo (nature, c.-a-d. pas de matzo aux ceufs ou autre) Huile végétale
Blancs d’ceufs (ou substitut de blancs d’ceufs en carton) Sucre a glacer, cannelle
Préparation

1 Diviser le matzo en quartiers.

Passer le tout sous 1’eau tiede pendant 10 secondes.

Comme pour le pain, tremper les craquelins matzo dans les blancs d’ceufs.

Les laisser ramollir pendant un moment, puis les faire frire dans une poéle a frire huilée.

W\ AW N

Servir avec du sucre a glacer, de la cannelle.
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Crépes a l'orange et aux épices

315 ml (1 % tasse) de farine tout usage Pincée de clous de girofle et de muscade

S ml (1 c. athé) de poudre a pate 3 ml (1/2 c. a thé) de pelure d’orange fraichement rapée (zeste)
1 ml (1/4 c. a thé) de bicarbonate de soude 190 ml (3/4 tasse) de jus d’orange

1 ml (1/4 c. a thé) de cannelle 30 ml (2 c. a soupe) de raisins secs dorés (facultatif)
Préparation

1 Graisser légérement une poéle a frire et commencer a la faire chauffer a feu moyen-vif.

2 Mélanger tous les ingrédients secs et ajouter le zeste et le jus d’orange et les raisins. Mélanger jusqu’a 1’obtention d’une consistance homogéne. Ne
pas trop mélanger sinon les crépes seront dures.

3 Utiliser un quart de tasse de pate a frire par crépe. Cuire jusqu’a ’apparition de bulles sur le dessus. Les tourner et les faire cuire encore quelques
minutes jusqu’a ce que la surface inférieure soit dorée et 1’intérieur cuit. Servir immédiatement.

Donne : 5 crépes
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Crépes

315 ml (1 1/4 tasse) de farine 30 ml (2 c. a soupe) de sucre ou de sirop d’érable
10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate 5 ml (1 c. athé) de vanille (facultatif)

30 ml (2 c. a soupe) d’huile de canola 3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)

85 ml (1/3 tasse) d’eau Huile pour la poéle.

315 ml (1 1/4 tasse) de YU Riz basmati

Préparation

1

Tamiser ensemble la farine, le sucre et la poudre a pate. Dans un bol séparé, combiner tous les autres ingrédients. Ajouter les ingrédients humides aux
ingrédients secs, mélanger jusqu’a I’obtention d’une consistance homogéne, mais pas trop sinon les crépes seront dures; quelques grumeaux sont
acceptables.

En procédant par lots, verser de la pate a frire par portions de 85 ml (1/3 de tasse) dans une poéle a frire en distangant chaque portion. Cuire les crépes
jusqu’a ce que celles-ci soient brunes sur le dessus et jusqu’a ce que des bulles se forment sur la surface, c’est-a-dire pendant environ 3 minutes.
Retourner les crépes et les cuire jusqu’a ce que leur surface inférieure soit brune et qu’elles soient légérement fermes au toucher : ne pas trop les faire
cuire ou elles deviennent dures. Les transférer dans des assiettes. Répéter les étapes avec le reste de la pate a frire en ajoutant plus d’huile dans la
poéle, au besoin.

Dans le cas d’ajout de baies ou de bananes tranchées, avoir sous la main environ une tasse des ingrédients. Ajouter quelques ingrédients sur le dessus
de la pate a crépe environ 1 minute apres avoir versé cette derniére dans la poéle.
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Beignets aux Iégumes

250 ml (1 tasse) de 1égumes mixtes cuits (pois, mais, 5 ml (1 c. a thé) de poudre a pate
cubes de carottes, oignons, céleris) Pincée de flocons de piments de Cayenne

125 ml (1/2 tasse) de farine 125 ml (1/2 tasse) d’eau
5ml (1 c. athé) de sucre

Préparation

1 Mélanger les ingrédients secs et ajouter de I’eau afin d’obtenir une pate. Ajouter les légumes et bien mélanger. Verser une cuillére a soupe de mélange
dans une poéle a frire huilée et cuire jusqu’a ce que chaque c6té soit d’une teinte brun clair. Servir avec salsa ou ketchup.



Possibilités pour le diner
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Pain et petits pains de base

Se rappeler que la levure a besoin d’étre fraiche pour lever. S assurer que la date d’expiration de la levure utilisée n’est pas passée. De plus, la levure
leve mieux entre 26 et 32 °C (80 et 90 °F) - elle ne lévera pas bien si la température est trop chaude ou trop froide.

Le mélange pour la levure : 125 ml (1/2 tasse) de sucre
250 ml (1 tasse) d’eau tiede 125 ml (1/2 tasse) d’huile de canola (ou un autre type
5ml (1 c. a thé) de sucre d’huile) -
30 ml (2 c. & soupe) de levure traditionnelle 2,251(9 tasses) de farine (approx.)

(2 paquets)

La pate

500 ml (2 tasses) d’eau tiede

Préparation

1 Combiner les ingrédients du mélange pour la levure et laisser reposer et faire des bulles pendant environ 15 minutes.

2 NOTE : Il est possible d’utiliser de la farine blanche ou un mélange de farines de blé entier et blanche, peu importe la combinaison. Les types de farine
sont interchangeables.

3 Ajouter la farine au mélange une tasse a la fois jusqu’a I’obtention d’une texture de pate qui, au toucher, ressemble a un lobe d’oreille. Pétrir la pate
pendant environ 5 & 8 minutes en saupoudrant de la farine additionnelle si celle-ci devient collante.

4 Mettre la pate dans un grand bol et la couvrir avec un linge. La placer ensuite dans un endroit chaud afin qu’elle puisse se soulever pendant 2 heures.
5 Sortir la pate du bol, la dégonfler et lui donner la forme de 3 pains.

6 Placer les pains dans des moules huilés.
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7 Couvrir le tout avec un linge a vaisselle et laisser les pains se soulever pendant 1 heure et 15 minutes.

8 Si préparation de pains & hamburgers/roulés - rouler la pate jusqu’a une épaisseur de 1,3 centimétre (1/2 pouce) et couper des ronds a I’aide d’un verre
a eau. Placer le tout sur une plaque a biscuits huilée et recouvrir d’un linge a vaisselle pour que la pate se souléve pendant 1 heure et 15 minutes.

9 Pour cuire les pains Préchauffer le four a 200 °C (400 °F). Cuire pendant 15 a 20 minutes jusqu’a ce qu’ils soient dorés et semblent creux au toucher.
10Pour cuire des petits pains Préchauffer le four a 218 °C (425 °F). Cuire de 8 a 15 minutes. Bien surveiller, car elles peuvent briler rapidement.
Portions : 30

Donne : 3 pains ou 30 brioches

Température du four : 200 °C (400 °F)
Temps de cuisson : 15 minutes

Notes de ’auteur

VARIATIONS :

PAIN AUX HERBES : ajouter 15 a 30 ml (1 a 2 c. a soupe) d’herbes séchées (thym, sauge, basilic, origan, etc.)

PAIN AUX EPICES : ajouter 5 ml (1 c. a thé) de cannelle, 5 ml (1 c. a thé) de clous de girofle et 3 ml (1/2 c. & thé) de muscade
- servir comme roties avec du miel
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Lavash (pain a craquelins)

30 ml (2 c. a soupe) de levure séche en paquet 500 ml (2 tasses) de farine de blé entier
375 ml (1 1/2 tasse) d’eau chaude Graines de sésame roties
S ml (1 c. athé) de sel non iodé (facultatif) Graines de lin

500 ml (2 tasses) de farine tout usage

Préparation

1 Saupoudrer la levure dans un grand bol d’eau chaude et mélanger jusqu’a ce que celle-ci soit dissoute. Ajouter du sel non iodé, au goiit. Combiner les
farines tout usage et de blé entier, et ajouter suffisamment de mélange de levure pour créer une pate ferme. Déposer le tout sur une surface farinée et
pétrir la pate jusqu’a ce que celle-ci soit lisse et élastique, c’est-a-dire pendant environ 10 minutes.

2 Former une balle avec la pate. La placer ensuite dans un bol huilé et la retourner pour graisser le dessus. Couvrir le bol et laisser la pate lever jusqu’a
ce qu’elle ait doublé en taille, c’est-a-dire pendant environ 1 1/2 heure.

3 Dégonfler la pate et la laisser se soulever de nouveau jusqu’a ce qu’elle ait doublé en taille, ¢’est-a-dire pendant environ 30 minutes.

4 Diviser la pate en 8 morceaux et rouler chaque piéce sur une surface légérement farinée jusqu’a I’obtention de cercles trés minces d’environ
23 centimétres (9 pouces) de diamétre. Placer les pi¢ces une a la fois sur la feuille de cuisson et les saupoudrer avec des graines de sésame et de lin.
Cuire le tout a 200 °C (400 °F) pendant 5 a 6 minutes ou jusqu’a ce que le pain apparaisse sec, légérement bruni et cloqué.

5 Etape optionnelle pour faire des pains plus croustillants — retourner les pains et mettre leur coté le plus péle sous le grilloir jusqu’a ce que celui-ci soit
légerement bruni. Ranger dans un endroit sec.

Donne : 8 pains a craquelins

Température du four : 200 °C (400 °F)
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Recette pour machine a pain de Norene Gilletz

250 ml (1 tasse) d’eau 3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé

1 paquet de levure (environ 15 ml [1 c. a soupe], 690 ml (2 3/4 tasses) de farine (ou utiliser la moitié
mais en utiliser un peu moins si en présence de de farine de blé entier. En utilisant de la
levure pour machine a pain) farine de blé entier, le pain sera plus dense)

45 ml (3 c. a soupe) de sucre
45 ml (3 c. a soupe) d’huile

Préparation

1 Pour la machine a pain, ajouter d’abord les ingrédients liquides, puis les ingrédients secs. Le sel et la levure ne devraient pas entrer en contact ni
toucher I’eau.

2 Sélectionner le paramétre approprié pour la machine a pain pour obtenir un pain en quelques heures seulement!
3 Consulter également le livre de cuisine de Norene « Norene’s Healthy Kitchen » pour des conseils sur les machines a pain.
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Pain au bicarbonate de soude

750 ml (3 tasses) de farine 625 ml (2 1/2 tasses) d’eau
15 ml (1 c. a soupe) de poudre a pate 30 ml (2 c. a soupe) d’huile
3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iod¢ (facultatif) 65ml a 125ml (1/4 a 1/2 tasse) de graines de

sésame (facultatif)

Préparation

1 Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).
2 Graisser légérement un moule a pain de 23 centimétres (9 pouces) et le mettre de coté.

3 Dans un grand bol, mélanger la farine, la poudre & pate et le sel non iodé (facultatif). Ajouter ’eau, I’huile et les graines de sésame et mélanger
doucement la pate jusqu’a ce que celle-ci soit « tout juste mélangée ». Ne pas trop mélanger sinon la pate devient dure.

4 Verser le tout également dans un moule a pain et cuire pendant 45 4 50 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents ou un couteau en ressorte propre.
5 Laisser refroidir sur un support pendant 10 a 15 minutes avant de retirer le tout du moule.

Donne : 1 pain.
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Burgers a I'ail roti et au romarin

1 gousse entiére d’ail 4 pains hamburgers (faits maison, convenant a une dicte a basse teneur en iode)
454 g (1 1b) de viande hachée (beeuf, dinde, poulet) 4 tranches de tomate

1 zucchini, extrémités taillées et grossiérement rapé 4 feuilles de laitue

30 ml (2 c. & soupe) de romarin fraichement haché 4 tranches d’oignon rouge

3 ml (1/2 c. a thé) de poivre noir concassé

Préparation

1 Préchauffer le four a 200 °C (400 °F).

2 Envelopper I’ail dans du papier d’aluminium, placer au four et rotir pendant 45 minutes jusqu’a ce qu’il soit tendre. Lorsque 1’ail est assez refroidi,
retirer le papier d’aluminium et faire sortir les gousses de leur peau comme du papier. Transférer le tout dans un grand bol et ajouter la viande hachée,
les zucchinis, le romarin et le poivre concassé. Bien mélanger. Former 4 boulettes égales avec le mélange.

3 Préchauffer le gril ou la rotissoire. Griller ou faire rotir les burgers (si on choisit de rétir, utiliser une feuille de cuisson) 5 minutes par coté pour une
cuisson moyenne. Placer les burgers sur des pains et garnir le tout de tomate, laitue et oignon.
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Burgers « Fake ‘n Bake »

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz.

4 pommes de terre moyennes (ou 3 patates douces) 2 zucchinis non pelés, rapés (environ 2 tasses)

2 oignons moyens, hachés 65 ml (1/4 tasse) d’aneth ou de persil finement haché

1 poivron vert, haché 4 blancs d’ceufs

1 poivron rouge, haché 250 ml (1 tasse) de chapelure matzo (ou miettes de pain sans sel)
2 gousses d’ail, broyées Gros sel Windsor et poivre au gotit

10 ml (2 c. a thé) d’huile d’olive ou végétale 15 ml (1 c. a soupe) d’huile additionnelle (approximativement)

3 carottes, pelées et rapées (environ 1 tasse)

Préparation

1 Peler les pommes de terre et les couper en morceaux. Faire bouillir dans de I’eau salée au sel non iodé jusqu’a ce qu’elles soient tendres, c¢’est-a-dire pendant 15 a
20 minutes. Bien égoutter et réduire en purée. On devrait obtenir environ 500 ml (2 tasses).

2 Pendant la cuisson des pommes de terre, préparer le reste des 1égumes. Dans une grande poéle antiadhésive (ou au four a micro-ondes), cuire les oignons, les poivrons et
I’ail dans 10 ml (2 c. a thé) d’huile pendant 5 minutes jusqu’a ce que le tout soit tendre. Ajouter les carottes et les zucchinis. Cuire de 3 a 4 minutes supplémentaires.
Laisser refroidir légérement. Ajouter le reste des ingrédients a 1’exception de I’huile additionnelle. Bien mélanger.

3 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F). Vaporiser une feuille de cuisson doublée d’aluminium avec un vaporisateur antiadhésif. Former des boulettes avec le mélange.
(Une cuillére a créme glacée ou une mesure de 65 ml [1/4 de tasse] font trés bien 1’affaire.) Huiler le bout des doigts, puis huiler 1égérement le dessus des boulettes en les
aplatissant un peu. Cuire a découvert a 190 °C (375 °F) de 10 a 12 minutes. Retourner les boulettes et cuire 10 minutes de plus.

4 Celles-ci se réchauffent ou se congélent bien.
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Donne : environ 18 boulettes
Température du four : 190 °C (375 °F)

Notes de I’auteur

* Variations :

Ajouter un paquet de 300 g (10 oz) d’épinards cuits hachés et égouttés, aux légumes cuits. Si on le souhaite, remplacer les zucchinis pour des
champignons tranchés et ajouter une pincée de thym. On peut faire preuve de créativité et essayer différents légumes. Les restes de légumes sont
délicieux!

* Miniburgers : Préparer le mélange de burgers « Fake ‘n Bake » et faire de petites boulettes. Cuire de 15 a 20 minutes (ou brunir chaque c6té de 3 a
4 minutes dans un peu d’huile dans une poéle antiadhésive). Ce mélange donne environ 60 miniburgers.

* Burgers aux grains : Suivre la recette pour les burgers « Fake ‘n Bake », mais au lieu d’utiliser des pommes de terre, les remplacer par 500 ml (2 tasses)
de riz, bulgur, couscous ou quinoa cuit. Les grains cuits devraient étre humides et collants. Transformer le tout a 1’aide de la lame d’acier d’un robot
culinaire jusqu’a 1’obtention de la consistance désirée. Combiner le tout aux ingrédients restants. Cuire comme indiqué ou sauter de 4 a 5 minutes par
c6té dans un peu d’huile.
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Burgers aux herbes et aux Portobello

Servir comme plat d’accompagnement ou comme burger dans un pain

4 grands champignons Portobello 23 ml (1 1/2 c. a soupe) d’huile d’olive extra-vierge
2 gousses d’ail, coupées en tranches trés minces 45 ml (3 c. a soupe) de vinaigre balsamique
5ml (1 c. a thé) de romarin fraisou3 ml (1/2 c. a sel non iod¢ (facultatif) et poivre noir

thé) de romarin séché (facultatif) fraichement moulu, au gotit

Sml (1 c. athé) de thym frais ou 3 ml (1/2 c. a thé)
de thym séché (facultatif)

Préparation

1 Préchauffer la rétissoire ou le gril.

2 Nettoyer les champignons avec un linge humide. Retirer les queues. Avec un couteau d’office, faire des entailles sur le dessus des chapeaux. Remplir les entailles avec
les tranches d’ail et les herbes (le cas échéant).

3 Dans un petit bol, mélanger ’huile et le vinaigre avec du sel et du poivre, au goiit. Brosser les champignons avec le mélange huileux. Placer les champignons, chapeaux
vers le bas, sur la plaque et rotir ou griller le tout jusqu’a I’obtention d’une texture lisse et brunatre, c’est-a-dire environ 3 a 5 minutes par coté.

Portions : 4
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Sandwich au beurre d’arachides et aux pommes

30 ml (2 c. a soupe) de beurre d’arachides naturel non salé 1% petite pomme croquante — comme une Royal Gala ou une Granny Smith
5ml (1 c. a thé) de miel (facultatif) — évidée et tranchée finement

2 tranches de pain a basse teneur en iode

Préparation

1 Mélanger le miel et le beurre d’arachides et tartiner le tout sur le pain.
2 Ajouter les tranches de pomme et ’autre tranche de pain sur le dessus.
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Tartinade pour sandwich au beurre d’arachides et a I'orange

Le remplissage peut étre effectué le jour avant [’utilisation. Ranger en fermant le tout hermétiquement au réfrigérateur. Remuer légérement avant de
préparer des sandwiches.

250 ml (1 tasse) de beurre d’arachides non salé, croquant 1 ml (1/4 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)
30 ml (2 c. a soupe) de miel 250 ml (1 tasse) d’oranges, pelées et finement coupées en dés
Préparation

1 Bien mélanger le beurre d’arachides, le miel et le sel. Ajouter les oranges en remuant. Laisser refroidir.
2 Utiliser environ 85 ml (1/3 de tasse) de mélange par sandwich.
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Burgers aux Portobello

Vinaigrette Burgers
45 ml (3 c. a soupe) de vinaigre (balsamique, ou de vin rouge, ou un autre au choix) 4 roulés croustillants a basse teneur en iode
150 ml (10 c. a soupe) d’huile d’olive (ou une autre huile) 4 champignons Portobello (taille pour burger)
15 ml (1 c. a soupe) d’herbes fraiches (ou 5 ml [1 c. a thé] séchées) (p. ex. romarin, garnitures pour le burger (tranches de tomate, laitue, oignons, etc.)

basilic, ciboulette, etc.)

Préparation

Vinaigrette :

1 Combiner les ingrédients. Laisser reposer sur le comptoir pendant une heure et demie pour que les saveurs puissent se mélanger.

Burgers

1 Brosser les champignons pour les nettoyer. Si les lames sont trés noires, utiliser une cuillére & thé pour les dter en les grattant. Si elles sont brun clair et molles, les laisser en place.

2 Brosser les champignons des deux cotés avec la vinaigrette. Saupoudrer de poivre, au goit.

3 SUR LE GRIL : Placer les champignons lames foncées vers le bas. Fermer le gril ou couvrir les champignons avec une petite rotissoire en métal; cuire jusqu’a ce que les
champignons commencent a ramollir, les brossant avec la vinaigrette, ¢’est-a-dire au bout d’environ 5 minutes. Retourner les champignons. Couvrir; griller jusqu’a ce que les

champignons soient tendres lorsque percés avec un couteau, ¢’est-a-dire pendant 5 minutes de plus.

4 AU FOUR : Préchauffer le four a 200 °C (400 °F). Utiliser une rétissoire avec un couvercle. Huiler le fond de la rotissoire. Ajouter les champignons, lames foncées vers le bas, et

cuire pendant environ 5 minutes, les badigeonnant une fois avec la vinaigrette. Retourner les champignons et les cuire pendant approximativement 5 minutes de plus.

5 Couper les roulés en deux. Brosser les cotés coupés des roulés avec la vinaigrette. Placer les roulés sur le gril ou dans le four, coté coupé vers le bas. Griller jusqu’a ce qu’ils soient

l1égérement r6tis, ¢’est-a-dire pendant environ 1 minute. Transférer le tout dans des assiettes et préparer les burgers avec les garnitures.

Portions : 4
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Sandwich club a la dinde et au cresson

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive 65 ml (% tasse) d’huile d’olive
30 ml (2 c. a soupe) de jus de citron frais 190 ml (3/4 tasse) de feuilles de cresson plus
4 ml (3/4 c. a thé) de poivre noir fraichement moulu environ 1 tasse de tiges tendres
1 gousse d’ail, émincée 12 tranches de pain a faible teneur en iode de
340 g (3/4 Ib) de suprémes de dinde (chacun 1,3 centimetre (1/2 pouc'e), roties 1égerement
d’environ 2 centimétres [1/3 pouce] 3 tomates Roma, tranchées
d’épaisseur)
Préparation

1 Dans une assiette profonde, mélanger I’huile et 15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron avec du poivre et 1ail, puis ajouter la dinde. Mariner la dinde, en la tournant une fois,
pendant 30 minutes. Jeter la marinade. Chauffer une poéle a fond cannelé bien assaisonnée a température modérément haute jusqu’a ce qu’elle soit chaude et griller la
dinde 3 minutes de chaque coté ou jusqu’a ce qu’elle soit bien cuite. Faire refroidir la dinde sur une planche a découper, puis la couper en 4 portions.

2 Dans un petit robot culinaire ou un mélangeur, réduire en purée les feuilles de cresson et 1’huile d’olive jusqu’a ’obtention d’une consistance lisse et ajouter la derniére
cuillére de jus de citron, le sel non iodé (facultatif) et le poivre, au gott.

3 Tartiner le mélange de cresson sur 8 tranches de roties et ajouter la dinde, du sel non iodé et du poivre sur 4 d’entre elles, au goiit. Mettre les 4 autres tranches tartinées
sur celles avec la dinde, les cotés tartinés vers le haut et ajouter des tomates et des tiges de cresson sur chaque portion. Déposer le reste des roties sur chaque sandwich.

Portions : 4
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Hamburgers végétariens

500 ml (2 tasses) de lentilles cuites 30 ml (2 c. a soupe) d’huile de noix
250 ml (1 tasse) de champignons Portobello 1 ml (1/4 c. a thé) d’estragon haché
finement hachés Sel non iodé et poivre fraichement moulu au goit

250 ml (1 tasse) de bulgur

2 gousses d’ail grillées, réduites en purée

250 ml (1 tasse) de chapelure de pain complet a
basse teneur en iode

Préparation

1 Dans un grand bol a mélanger, piler les lentilles jusqu’a former une pate lisse. Ajouter tous les autres ingrédients et bien mélanger pour les incorporer. Réfrigérer pendant
au moins 2 heures.

2 Fagonner la pate en forme de burgers (ajouter un peu d’eau si nécessaire).

3 Al’aide d’un pinceau de cuisine, badigeonner les burgers d’huile d’olive et les passer au grill pendant 6 minutes de chaque c6té ou jusqu’a ce qu’ils soient cuits.
4 Servir chaud avec vos condiments & basse teneur en iode favoris.
5

Servir avec du pain pita ou un petit pain rond a basse teneur en iode fait maison.

Portions : 6
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Vinaigrette au vinaigre balsamique et a I'orange

Cette recette nous vient de Norene Gilletz.

Fabuleuse avec les feuilles de salade mélangées. Excellente marinade pour les poitrines de poulet désossées.

65 ml (1/4 tasse) d’huile d’olive ou de canola 30 ml (2 c. a soupe) de basilic frais haché (ou 3 ml [1/2 c. & thé] de basilic
90 ml (6 c. a soupe) de jus d’orange séché)

65 ml (1/4 tasse) de vinaigre balsamique 15 ml (1 c. a soupe) de sucre

1 a2 gousses d’ail, broyées Gros sel Windsor et poivre, au golit

Préparation

1 Verser tous les ingrédients dans un bol et bien mélanger. Le mélange se conserve environ 2 semaines au réfrigérateur.

Quantité : environ 190 ml (3/4 tasse)
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Salade romaine avec vinaigrette

Laitue romaine S ml (1 c. athé) de sel non iodé (facultatif)
65 ml (1/4 tasse) de vinaigre blanc 1/2 petit oignon rouge, haché
125 ml (1/2 tasse) d’huile végétale Pincée de moutarde séche
65 ml (1/4 tasse) de sucre blanc 30 ml (2 c. a soupe) d’eau
Préparation

1 Laver et déchirer la romaine en petits morceaux. Ajouter des quartiers d’orange ou de clémentine.
2 Passer les ingrédients au mélangeur.
3 Conserver au réfrigérateur jusqu’au moment de tourner la salade. Garnir d’amandes effilées grillées (250 ml [1 tasse]).
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Super salsa

Cette recette nous vient de Norene Gilletz. Elle a servi de base a 1’événement du 29 mai 2010 organisé par Cancer de la thyroide Canada intitulé « Low
lIodine Diet Lunch ‘n Learn »

Cette salsa froide est idéale pour tremper les crudités, le pain pita ou les croustilles au mais, et pour accompagner le poisson grillé, le poulet ou les
burgers.

4 a5 grosses tomates miires (ou 8 tomates oblongues italiennes) finement 65 ml (1/4 tasse) d’oignons verts, hachés

hachées 10 ml (2 c. a thé) d’huile d’olive, au goit
2 gousses d’ail, broyées 30 ml (2 c. & soupe) de jus de citron pressé, au goit
125 ml (1/2 tasse) de coriandre ou de persil haché Gros sel Windsor et poivre au golt
1 piment jalapefio, épépiné et haché Pincée de poivre de Cayenne ou de sauce de piment fort (non salé)
30ml(2¢c.a souPeg V(;e basilic frais, haché (ou 5 ml [1 c. a thé] de basilic 15 ml (1 c. a soupe) de pate de tomates sans sel (facultatif)
séché

Préparation

1 Dans un bol, verser tous les ingrédients, sauf la pate de tomates, et bien mélanger. Si le mélange semble trop liquide, ajouter de la pate de tomates.
Assaisonner au golt. La salsa se garde de 2 a 3 jours au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Ne pas congeler.

Donne : 3
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Notes de I’auteur

* Les tomates oblongues italiennes produisent une salsa plus épaisse que les tomates ordinaires parce qu’elles sont plus fermes et contiennent moins de
pépins et de jus.

* Ne pas se frotter les yeux aprés avoir manipulé les piments. Nous conseillons le port de gants en caoutchouc. Ne pas oublier d’enlever les gants avant de
se toucher les yeux... ou on risque de pleurer encore plus qu’avec les oignons!

« Salsa méditerranéenne : Suivre la recette de la Super salsa, mais ajouter 6 olives noires dénoyautées et en morceaux et 45 ml (3 c. a soupe) de capres
égouttés. Ajouter 15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron ou 15 ml (1 c. a soupe) de vinaigre balsamique.

* Salsa spéciale salade : Mélanger les restes de salsa avec un peu de jus de tomates sans sel au robot culinaire. Allumer et éteindre le robot six ou huit fois
pour bien mélanger.

» Salsa gaspacho rapide : Mélanger le contenu de 125 ml (1/2 tasse) de concombre en morceaux, 125 ml (1/2 tasse) de poivron vert en morceaux,
375 ml (1 1/2 tasse) de jus de tomate sans sel et 500 ml (2 tasses) de salsa. Ajouter de 1’ail broyé, du gros sel et du poivre fraichement moulu. Servir froid.
* Souper salsa en un tournemain : Découper plusieurs grands carrés de papier sulfurisé ou d’aluminium. Déposer une poitrine de poulet désossée sur
chacun des carrés. Recouvrir chaque poitrine de poulet d’une cuillerée de salsa. Refermer soigneusement les paquets. Mettre sur une plaque de cuisson et
mettre dans un four préchauffé a 200° C (400 °F). La cuisson prend de 20 a 25 minutes. Facile et délicieux!



Salsa a la tomate fraiche
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3 tomates moyennes en morceaux

125 ml (1/2 tasse) d’oignons verts tranchés
125 ml (1/2 tasse) de poivron vert haché
45 ml (3 c. a soupe) de jus de lime

Préparation

30 ml (2 c. a soupe) de coriandre fraiche

15 ml (1 c. a soupe) de piment jalapefio finement haché
5ml (1 c. athé) d’ail émincé

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)

1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.

Donne : 875 ml (3 1/2 tasses)
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Ketchup aux fruits

Cette recette convient aux fruits pouvant étre cuits pour former une pdte lisse, comme les nectarines, les péches et les mangues.

375ml (1 1/2tasse) de fruits pelés et finement coupés, par exemple, 30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre de cidre

4 péches ou 6 nectarines, ou 1 mangue de taille moyenne 3 ml (Y c. a thé) de gingembre finement rapé ou 3 ml (%% c. a thé) de zeste
30 ml (2 c. a soupe) de sucre de citron, d’orange ou de lime) (facultatif)
Préparation

1 Mettre les fruits dans une petite casserole et les écraser a la fourchette ou au pilon a légumes jusqu’a former une pate pulpeuse. La pate n’a pas besoin
d’étre lisse.

2 Mettre la casserole sur un feu moyen jusqu’a ce que les fruits commencent a mijoter. Réduire a feu doux et laisser mijoter, sans couvercle, pendant
5 minutes, en remuant de temps en temps. Ajouter le sucre et le vinaigre.

3 Continuer de laisser mijoter & feu doux pendant 10 minutes, en remuant une ou deux fois. Retirer la casserole du feu et laisser refroidir. Verser dans un
récipient hermétique et réfrigérer. Servir froid.
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Ketchup

65 ml (1/4 tasse) d’oignons blancs, coupés en dés 1 ml (1/4 c. a thé) de clous de girofle OU 1 ml (1/4 c. a thé) de piment de la
2 gousses d’ail Jamaique (toute-épice)

1 conserve de 165 g (5 1/2 oz) de pate de tomates sans sel 1/2 ml (1/8 c. a thé) de poivre

170 ml (2/3 tasse) de vinaigre de cidre (ou du vinaigre blanc si désir¢) 1/2 ml (1/8 c. a thé) de poivre de Cayenne

30 ml (2 c. a soupe) d’eau

Préparation

1 Dans un robot culinaire ou un mélangeur, hacher finement 1’oignon et 1’ail. Ajouter les ingrédients restants et bien mélanger pendant environ
10 secondes. Vérifier la consistance. Pour une préparation plus liquide, ajouter de I’eau a raison de 15 ml (1 c. a soupe) a la fois et mélanger jusqu’a
obtenir la consistance désirée.

Ranger au réfrigérateur dans un bocal. Bien mélanger avant de servir.
Peut étre congelé.

AW N

Variation : Au lieu des clous de girofle ou du piment de la Jamaique (toute-épice), ajouter 1 ml (1/4 c. a thé) d’assaisonnements italiens (basilic et
origan).

Donne : 315 ml (1 1/4 tasses)



46

Sauce aux arachides

Accompagne bien les nouilles de riz

250 ml (1 tasse) de jus d’orange non sucré 1,3 centimétre (1/2 pouce) de racine de gingembre pelée et finement
125 ml (1/2 tasse) de beurre d’arachides croquant, uniquement a base emincee
d’arachides 5 ml (1 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)
2 gousses d’ail émincées Piment fort
Préparation

1 Mélanger les ingrédients pour séparer le beurre d’arachides. Réchauffer au four a micro-ondes, mais ne pas faire bouillir, ou le beurre d’arachides se
solidifiera. Couvrir et laisser reposer quelques jours pour que les saveurs se mélangent et se fondent les unes aux autres.
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Sauce thaie aux arachides

125 ml (1/2 tasse) de beurre d’arachides sans sel 8 ml (1 1/2 c. a thé) d’ail, haché
30 ml (2 c. a soupe) d’huile de canola ou d’olive [peut étre remplacée par Pincée de poivre de Cayenne ou de flocons de piment rouge (opt.)
de I’eau]

S ml (1 c. athé) de racine de gingembre rapée (facultatif)

10215 ml (2 a3 c. a the) de jus de lime 45a75ml (3 a5 c.asoupe) d’eau pour obtenir la consistance désirée

15 ml (1 c. a soupe) de sirop d’érable ou de sucre

Préparation

1 Dans un mélangeur ou un robot culinaire, mettre tous les ingrédients et mélanger jusqu’a ’obtention d’une péte lisse. Verser dans un récipient
hermétique et mettre au réfrigérateur.

Donne : 375 ml (1 1/2 tasses)
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Bouillon de Iégumes simple

2,51(10 tasses) d’eau 2 branches de persil

2 oignons moyens, coupés en quartiers 2 feuilles de laurier

4 carottes, ou 2 patates douces, pelées et tranchées grossiérement 3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iod¢ (facultatif)

4 gousses d’ail, non pelées, mais broyées 6 grains de poivre

2 grosses pommes de terre tranchées grossiérement 6 graines de piment de la Jamaique (toute-épice)

4 branches de céleri, découpées en gros morceaux 250 ml (1 tasse) de queues de champignons (facultatif)
Préparation

1 Mélangez tous les ingrédients dans un grand faitout (avec couvercle). Porter a ébullition puis réduire et laisser mijoter pendant 1 heure.

2 Passer le bouillon a la passoire et presser les ingrédients pour récupérer autant de liquide que possible. Si le bouillon n’est pas utilisé immédiatement,
il peut étre réfrigéré dans un récipient hermétique pendant plusieurs jours, ou congelé pendant 6 mois.
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Soupe au brocoli et a la patate douce

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz.

2 gros oignons, hachés 1,7 1(7 tasses) de bouillon de légumes (fait maison ou Bowuillon de poulet
2 branches de céleri, hachées Menu Bleu Choix du Président)

15 ml (1 c. a soupe) d’huile de canola 125 ml (1/2 tasse) de persil haché

3 carottes, hachées 30 ml (2 c. a soupe) de basilic ou d’aneth frais, haché

1 bouquet de brocoli (environ 1 L [4 tasses] en morceaux) 250 ml (1 tasse) d’eau (ou de lait d’avoine)

2 moyennes pommes de terre, pelées et coupées en morceaux 5ml (1 c. a thé) de margarine Becel Vegan (voir le dépliant sur la dicte a

2 moyennes patates douces, pelées et coupées en morceaux basse teneur en iode pour de plus amples détails sur ce produit)

Gros sel Windsor et poivre au gotit

Préparation

1 Dans un grand faitout, faire revenir les oignons et le céleri dans 1’huile pendant 5 & 7 minutes, pour les attendrir. Si nécessaire, ajouter un peu d’eau pour ne pas briler les
ingrédients. Ajouter les carottes. Laisser cuire 3 a 4 minutes de plus, en remuant de temps en temps.

2 Ajouter le brocoli, les pommes de terre, les patates douces et le bouillon. Porter a ébullition, réduire et laisser mijoter de 20 a 25 minutes. Ajouter le persil et le basilic.
Réduire en purée tout ou une partie de la soupe. Ajouter le lait et la margarine. Assaisonner au gout.

3 Se réchauffe ou se congéle bien.

Portions : 10
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Soupe a la courge musquée et a la sauge

Huile d’olive 3 ml (1/2 c. a thé) de muscade moulue ou fraichement rapée

2 moyennes courges musquées, environ 1 kg (2 1b) au total o o .
, . , S ml (1 c. athé) de sel non iodé, au golt
6 gousses d’ail non pelées ) i

. A i . Poivre noir
2 gros oignons, pelés et coupés en quartiers

65 ml (1/4 tasse) d’eau Ga‘rnit'ure (fa.cultatif)
750 ml (3 tasses) de jus de pommes ou de bouillon de 1égumes 10 ml (2 c. 4 thé) d’huile
3 ml (172 c. & thé) de thym séché Feuilles de sauge fraiche, coupées en diagonale (environ 20 feuilles)

Préparation

1 Laver les courges, les sécher et les couper en deux, puis retirer les graines. Percer la peau de la courge a plusieurs endroits et mettre sur une plaque de
cuisson huilée. Cacher les gousses d’ail sous la courge. Ajouter les oignons en quartier avec un peu d’huile.

2 Verser I’eau dans le fond du moule, couvrir de papier d’aluminium et cuire pendant 45 minutes. Découvrir et cuire pendant 8 4 10 minutes de plus,
jusqu’a ce que la courge et les oignons soient tendres. Lorsque la courge est suffisamment refroidie, retirer la chair de la peau. Presser les gousses d’ail
hors de leurs peaux puis les jeter.

3 Par lots, dans un mélangeur, ajouter les légumes r6tis, le jus de pommes ou le bouillon, le thym, la muscade, le sel et le poivre, et mélanger jusqu’a
I’obtention d’une pate lisse. Verser la soupe dans une casserole et chauffer a feu doux. Ne pas faire bouillir.

4 Garniture (facultatif) : Dans une petite poéle, réchauffer 10 ml (2 c. a thé) d’huile a feu doux et faire revenir les feuilles de sauge jusqu’a ce que celles-
ci gondolent. Décorer la soupe dans chaque bol avec les feuilles de sauge.

Portions : 4 Température du four : 200 °C (400 °F)
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Soupe a la tomate épicée froide

3 tomates moyennes, coupées en dés 1 gousse d’ail hachée

1 oignon vert, haché finement 5ml (1 c. athé) de cumin moulu

1 branche de céleri, coupée en dés 3 ml (1/2 c. a thé) de paprika

11 (4 tasses) de jus de tomate sans sel 1 ml (1/4 c. a thé) de cannelle

65 ml (1/4 tasse) de jus d’orange 30 ml (2 c. a soupe) de jus de citron (ou plus, au goit)
15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive Sauce au piment sans sel (facultatif)
Préparation

1 Dans un grand bol, mélanger les tomates, le céleri, I’oignon vert et les jus.

2 Dans une petite poéle, réchauffer I’huile et faire revenir Iail et les épices. Faire attention de ne pas briler les ingrédients; ils grillent rapidement.
Ajouter le mélange épicé a la soupe.

3 Ajouter le jus de citron et la sauce au piment au goft.

4 Refroidir et servir bien frais.
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Créme de brocoli sans créeéme

1 moyen oignon, haché 1 petite pomme de terre, hachée

1 gousse d’ail, broyée 625 ml (2 1/2 tasses) de bouillon de 1égumes Iéger maison ou d’eau
15 ml (1 c. a soupe) d’huile végétale Sel et poivre au gout

1 feuille de laurier 1/2 citron, pressé

454 g (1 1b) de brocoli vert, haché

Préparation

Faire revenir I’oignon et 1’ail dans 1’huile pour les attendrir, soit de 3 a 4 minutes.

Ajouter la feuille de laurier, le brocoli, la pomme de terre et le bouillon.

Laisser mijoter a feu doux et a couvert pendant environ 10 minutes, jusqu’a ce que le brocoli soit tendre, mais toujours vert vif.
Retirer la feuille de laurier et laisser refroidir.

Passer au mélangeur (arréter avant que la préparation soit complétement lisse).

AN N AW N

Assaisonner au golt; ajouter le jus de citron et remettre sur le feu si nécessaire.

Portions : 4
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Ragoit de légumes finlandais

30 ml (2 c. a soupe) d’huile 10 ml (2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)

750 ml (3 tasses) d’oignons hachés 3 feuilles de laurier

3 gousses d’ail, hachées 15 ml (1 c. a soupe) de thym frais haché ou d’aneth (ou 5 ml[1 c. a thé]
250 ml (1 tasse) de pommes de terre coupées en dés séché)

65 ml (1/4 tasse) de vinaigre de cidre ou balsamique

1,2 1 (5 tasses) de feuilles de betterave ou de bettes a cardes ou d’épinards
soigneusement rincés et hachés

250 ml (1 tasse) de carottes coupées en dés

250 ml (1 tasse) de panais coupés en dés

500 ml (2 tasses) de navets coupés en dés

500 ml (2 tasses) de betteraves pelées et coupées en dés
1,7 1 (7 tasses) d’eau ou de bouillon maison au choix

Sel non iodé et poivre au golt

Préparation

1 Dans le faitout, réchauffer ’huile, les oignons et 1’ail, jusqu’a ce que les oignons soient tendres. Ajouter les autres ingrédients et les herbes. Couvrir et laisser mijoter’;
cuire ensuite a feu moyen pendant 10 a 15 minutes.
2 Ajouter le vinaigre et les 1égumes verts. Laisser mijoter a feu doux de 5 & 8 minutes, jusqu’a ce que les légumes verts soient tendres, mais toujours vert vif.

3 Ajouter le sel non iodé et le poivre. Ne pas oublier de retirer la feuille de laurier avant de servir.

Portions : 4
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Bouillon a I'ail et aux légumes

21(10 tasses) d’eau 2 pommes de terre, tranchées grossiérement

3 bulbes d’ail entiers 4 branches de céleri, tranchées grossiérement

3 feuilles de laurier 2 carottes moyennes, pelées et tranchées grossiérement

8 grains de poivre noir entiers 3 ml (1/2 c. a thé) de thym séché ou 6 branches de thym frais
3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iod¢é (facultatif) 4 branches de persil

Préparation

1 Retirer la peau extérieure des bulbes d’ail et séparer les bulbes en gousses (inutile de les peler).
Mettre tous les ingrédients dans une grande casserole et porter a ébullition.
Couvrir, réduire le feu et laisser mijoter 1 heure.

Passer le bouillon a la passoire et presser les ingrédients pour récupérer autant de liquide que possible.

(O BNV I )

Si le bouillon n’est pas utilisé immédiatement, il peut étre réfrigéré dans un récipient hermétique pendant plusieurs jours, ou congelé pendant 6 mois.



Gaspacho
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Excellente soupe froide pour les diners estivaux.

Hacher finement :

1/2 bouquet de céleri, 1 oignon

1/2 poivron vert (ou plus), 1 concombre
Ajouter :

30 ml (2 c. a soupe) d’aneth

45 ml (3 c. a soupe) de menthe

15 ml (1 c. a soupe) de basilic

15 ml (1 c. a soupe) d’origan

Préparation

45 ml (3 c. a soupe) de marjolaine

15 ml (1 c. a soupe) de persil

15 ml (1 c. a soupe) de poivre

15 ml (1 c. a soupe) de sel non iodé

125 ml (1/2 tasse) de jus de citron pressé

125 ml (1/2 tasse) huile d’olive
8 a 12 grosses tomates pelées
Facultatif : 2 a 3 gousses d’ail hachées

1 Placer tous les ingrédients dans un bol & mixer et mélanger au pied mélangeur, en laissant quelques petits morceaux.

2 En I’absence de pied mélangeur, utiliser un robot et hacher grossiérement les ingrédients.



Soupe a la courge indonésienne

11 (4 tasses) de courge (musquée ou poivrée, ou ajouter de la patate douce 5 ml (1 c. a thé) de cumin moulu

ou de la carotte) coupée en dés 3 ml (1/2 c. a thé) de piments broyés

1 oignon, tranché 30 ml (2 c. a soupe) de gingembre fraichement rapé
65 ml (1/4 tasse) de beurre d’arachides (crémeux ou croquant)

Jus d’une lime

2 gousses d’ail, hachées
121,251 (4 a5 tasses) de bouillon de légumes simple (page 52)

Préparation

1 Laisser mijoter la courge, I’oignon et I’ail dans le bouillon pendant environ 15 minutes, jusqu’a ce que la courge soit tendre. Laisser refroidir. A I’aide

d’un mélangeur ou d’un pied mélangeur, réduire le mélange en purée. Retourner la soupe sur le feu et ajouter tout en remuant les épices, le beurre
d’arachides et le jus de lime.

2 Pour servir, garnir de tomates coupées en dés ou d’oignon vert ou de noix grillées.
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Soupe a la patate douce et au sirop d’érable

2 grosses patates douces (yams) 30 ml (2 c. a soupe) de sirop d’érable

Sml (1 c. athé) d’huile 15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron

500 ml (2 tasses) d’oignons hachés 10 ml (2 c. a thé) de muscade

1,121 (4 1/2 tasses) d’eau Poivre et sel non iodé au gofit (facultatif)
Préparation

1 Faire rotir les patates douces entiéres non pelées jusqu’a ce qu’elles soient dorées et tendres (a environ 180 °C [350 °F]). Les patates peuvent étre
roties un jour ou deux avant, tout en faisant rotir autre chose dans le four. Lorsque les patates ont refroidi, retirer la peau. Elle devrait se retirer
facilement.

2 Chauffer I’huile et ajouter les oignons et les patates douces. Faire revenir jusqu’a ce que les oignons’ soient translucides (environ 4 minutes).

3 Ajouter les ingrédients restants. Laisser mijoter 20 minutes. Passer au mélangeur pour une soupe lisse, ou écraser grossiérement au pilon a légumes
pour une soupe avec des morceaux.

4 Options : utiliser de la courge musquée ou de la citrouille au lieu de la patate douce, ou du miel au lieu du sirop d’érable.

Donne : 1,25 1 (5 tasses)



Soupe a l'orge et aux champignons
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125 ml (1/2 tasse) d’orge non cuit

1,6 1 (6 1/2 tasses) d’eau ou de bouillon
15 ou 30 ml (1 ou 2 c. a soupe) d’huile
375 ml (1 1/2 tasse) d’oignons hachés
4 gousses d’ail, hachées

Préparation

454 g (1 1b) de champignons tranchés (utiliser différents types de
champignons si désiré)
3a5ml(1/2al c.athé)de sel noniodé
75 ml (5 c. a soupe) de xérés sec
Poivre noir fraichement moulu

1 Mettre I’orge avec 375 ml (1 1/2 tasse) du liquide dans une casserole. Laisser mijoter jusqu’a ce que ’orge soit tendre, soit environ 45 minutes.
Différents types d’orge requierent différents temps de cuisson, aussi vérifier les instructions sur I’emballage.

2 Faire revenir les oignons dans I’huile pendant environ 5 minutes a feu doux. Ajouter I’ail, les champignons et le sel non iodé (facultatif). Couvrir et
laisser mijoter en remuant de temps en temps, jusqu’a ce que le mélange soit treés tendre, soit environ 10 minutes. Incorporer le xérés en remuant.

3 Ajouter les ingrédients sautés avec tout le liquide & 1’orge cuit, ainsi que les 1,2 1 (5 tasses) de liquide restant. Laisser mijoter en couvrant
partiellement, pendant encore 15 a 20 minutes a feu trés doux. Assaisonner, le cas échéant.

Portions : 4
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Soupe aux pates et aux pois

21a2,51(8 a10 tasses) de bouillon de 1égumes ou d’ail 500 ml (2 tasses) de petites pates cuites (ni sel ni jaune d’ceuf)

750 ml (3 tasses) de pois

Préparation

1 Réchauffer le bouillon et ajouter les pois. Laisser mijoter jusqu’a ce que les pois soient cuits. Ajouter les pates cuites.
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Soupe a la pomme de terre et aux poivrons

1 oignon, haché 1 poivron rouge, haché

4 gousses d’ail, hachées 2 tomates fraiches, hachées

45 ml (3 c. a soupe) d’huile 5ml (1 c. athé) de paprika

2 branches de céleri, hachées Sml (1 c. athé) de cannelle

2 carottes, hachées 3 ml (% c. a thé) de clous de girofle moulus

2 pommes de terre, pelées et coupées en dés Sel non iod¢ et poivre noir, au gofit

1 poivron vert, haché 2 1 (8 tasses) de bouillon de légumes simple (page 52)
Préparation

1 Faire sauter I’oignon et 1’ail dans I’huile, puis ajouter le céleri, les carottes, les pommes de terre, les tomates et les épices. Faire revenir les 1égumes
pendant 5 minutes.

2 Ajouter le bouillon et laisser mijoter jusqu’a ce que les légumes deviennent tendres — environ 20 & 25 minutes.
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Soupe de Iégumes

21a2,51(8 a10 tasses) de bouillon de 1égumes simple (page 52) 500 ml (2 tasses) de pates cuites (facultatif)

500 a 750 ml (2 a 3 tasses) de légumes coupés en dés, au choix (oignons,
carottes, haricots verts, courgettes, chou frisé, navets, patates
douces, etc.)

Préparation

1 Porter le bouillon & ébullition et ajouter les 1égumes. Laisser mijoter jusqu’a ce que les 1égumes soient tendres, mais de couleur encore vive. Ajouter
les pates, le cas échéant.
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Bouillon de Iégumes

2 oignons moyens, tranchés 5 gousses d’ail

2 carottes moyennes, tranchées 3 oignons verts

1 navet, tranché 2 feuilles de laurier

1 branche de céleri, tranchée 10 grains de poivre

1 pomme ou poire, en quartiers 190 ml (3/4 tasse) de persil haché
250 ml (1 tasse) de champignons tranchés 2 1(8 tasses) d’eau

1 tomate moyenne

Préparation

1 Faire bouillir tous les ingrédients pendant une heure. Les écraser ensuite au pilon a légumes. Passer le liquide & la passoire en écrasant les 1égumes a
’aide d’une spatule ou du revers d’une cuillére. Le bouillon se conserve au réfrigérateur environ 3 jours. Il se congele aussi trés bien.
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Minestrone d’hiver

10 ml (2 c. a thé) de graines de fenouil moulues
375 ml (1 1/2 tasse) d’oignons hachés 10 ml (2 c. a thé) d’origan séché
5 gousses d’ail émincées 1 ml (%4 c. a thé) de flocons de piment séché
Sml (1 c. a thé) de romarin séché fraichement moulu OU 1 branche de
romarin frais
750 ml (3 tasses) de tomates fraiches hachées ou en purée

250 ml (1 tasse) de céleris coupés en dés
30 ml (2 c. a soupe) de vin rouge (ou de xéres)

3 ml (1/2 c.a thé) de sel non iodé 500 a 750 ml (2 a3 tasses) d’eau
250 ml (1 tasse) de carottes coupées en dés 125 ml (1/2 tasse) de vin rouge sec (facultatif)
250 ml (1 tasse) de panais coupés en dés 190 ml (3/4 tasse) de persil frais haché

375 ml (1 1/2 tasse) de haricots rouges cuits et égouttés (facultatif) Noter
que les haricots en boite peuvent contenir du sel. Vérifier 1’étiquette
ou préparer et cuire des haricots secs.

250 ml (1 tasse) de bulbes de fenouil hachés
375 ml (1 1/2 tasse) de patates douces coupées en dés

Préparation

1 Dans un grand faitout, faire revenir les oignons, ’ail et le céleri dans le vin a feu doux pendant 8 minutes. Incorporer le sel non iodé, les carottes, les
panais et les bulbes de fenouil hachés. Couvrir et laisser mijoter pendant 10 minutes.

2 Ajouter les patates douces, les graines de fenouil moulues, I’origan, les flocons de piment rouge et le romarin et laisser mijoter pendant environ
5 minutes. Ajouter les tomates, 1’eau et le vin. Couvrir et laisser mijoter 20 minutes ou jusqu’a ce que les légumes soient tendres.

3 Ajouter les haricots cuits 4 la fin, le cas échéant, et présenter en parsemant de persil. Portions : 6
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Soupe aux Yukon Gold et aux champignons

30 ml (2 c. a soupe) d’huile 2 petites feuilles de laurier

1 petit oignon, haché 3 ml (1/2 c. a thé) de muscade

2 branches de céleri, hachées 1 pincée de poivre

750 ml (3 tasses) de pommes de terre Yukon Gold pelées et coupées en dés 11 (4 tasses) de champignons coupés en dés (shiitake, en bouton, pleurotes,
(4 grosses) chanterelles)

750 ml (3 tasses) de bouillon ou de bouillon de légumes simple maison 30 ml (2 c. a soupe) de persil frais
(page 52)

Préparation

1 Faire revenir I’oignon, le céleri et les pommes de terre en remuant jusqu’a ce que les légumes soient tendres, mais non dorés.

2 Ajouter le bouillon, les feuilles de laurier et la muscade. Laisser mijoter 20 minutes, jusqu’a ce que les pommes de terre soient cuites. Retirer les
feuilles de laurier et les jeter. Mixer la soupe au mélangeur ou au pied mélangeur.

3 Dans une poéle, faire revenir les champignons jusqu’a ce qu’il ne reste plus de liquide. Ajouter a la soupe et parsemer de persil au moment de servir,
dans des bols ou des assiettes a soupe individuelles.

Portions : 6



Haricots a la mijoteuse

Avec une mijoteuse, rien n’est plus facile que de faire cuire les haricots soi-méme. Les pois chiches sont un peu plus compliqués, mais on peut préparer
un lot de haricots romains, les mettre au réfrigérateur et les mélanger tout simplement avec du riz ou des pdtes puis ajouter des herbes, pour un repas
rapide et pratique. On peut aussi les faire revenir avec des champignons comme légumes.

Préparation

1 Mettre les haricots romains dans la mijoteuse, sans les avoir fait tremper.
2 Les couvrir d’eau chaude.

3 Régler sur la basse température.

4 Cuire de 3 1/2 heures 4 4 1/2 heures.

5

Vérifier au bout de 3 heures pour voir si les haricots sont tendres. L’age des haricots affecte le temps de cuisson; ¢’est pourquoi il n’y a pas de durée
exacte.



66

Biftecks au vinaigre balsamique

225 g (1/2 1b) de tomates cerises ou olivettes, coupées en deux si désiré 4 biftecks de faux-filet, a température ambiante

(500 ml [2 tasses]) 125 ml (1/2 tasse) de vinaigre balsamique
15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron frais 3 ml (1/2 c. a thé) de sucre granulé
45 ml (3 c. a soupe) d’huile d’olive extra-vierge 500 ml (2 tasses) de pousses de roquette

Sel non iod¢ (facultatif) + poivre

Préparation

1 Dans un saladier, ajouter les tomates, le jus de citron et 15 ml (1 c. & soupe) d’huile. Mélanger.
2 Faire chauffer une grande poéle en fonte a feu vif pendant 10 minutes.

3 Assaisonner généreusement les biftecks de sel non iodé et de poivre.
4

Ajouter les 30 ml (2 c. a soupe) restants d’huile a la poéle chaude; ajouter les biftecks. Griller jusqu’a ce que la viande soit dorée et saignante soit environ 3 minutes de
chaque coté, en fonction de I’épaisseur du filet.

Mettre les biftecks sur une planche a découper Couvrir de papier d’aluminium et laisser reposer 5 minutes.

6 Entre-temps, retirer I’huile de la poéle. Remettre la poéle sur feu moyen. Ajouter le vinaigre et le sucre. (La poéle sera encore trés chaude.) Cuire de 10 a 30 secondes,
jusqu’a ce que le sucre soit dissous et que le liquide soit chaud.

7 Pour servir, ajouter la roquette au mélange de tomates. Répartir entre 4 assiettes. Mettre 1 bifteck dans chaque assiette. Arroser de sauce au vinaigre balsamique.

Portions : 4



Sauté au beeuf et aux poivrons

240 g (8 oz) de bifteck mariné et coupé en fines tranches 2 gousses d’ail, émincées
4 oignons verts, tranchés
6 champignons, tranchés
1 poivron vert, tranché

S ml (1 c. athé) de racine de gingembre rapée

30 ml (2 c. a soupe) d’eau

30 ml (2 c. a soupe) de jus d’orange (fraichement pressé de préférence)
30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre balsamique

2 branches de céleri, tranchées 10 ml (2 c. a thé) d’amidon de mais
10 ml (2 c. a thé) d’huile de canola (ou autre huile)

1/2 poivron rouge, tranché

Préparation

1 Préparer la sauce dans un petit bol : eau, jus, vinaigre et fécule de mais.

2 Faire sauter le beeuf a feu vif en remuant, et le retirer de la poéle. Ajouter ‘I’huile et faire cuire I’ail, le gingembre et les 1égumes. Ajouter le beeuf a la
poéle. Verser la sauce sur la viande et les 1égumes, puis faire cuire 3 minutes jusqu’a ce que la sauce soit bien épaisse.

Portions : 4
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Chili

1 paquet de beeuf, poulet ou dinde haché - cuit 1 gousse d’ail émincée

4 tomates coupées en dés (sans sel) ou 1 conserve de 85 ml (1/3 tasse) de champignons frais tranchés
tomates sans sel PC (égouttées) 65 ml (1/4 tasse) de grains de mais

1 poivron rouge coupé en dés 1 conserve de sauce tomate Heinz sans sel

1 poivron jaune coupé en des 2 pommes de terre pelées et coupées en dés

1 poivron vert coupé en dés Sauce au piment fort sans sel ou autre

65 ml (1/4 tasse) d’oignons rouges coupés en dés condiment épicé au golit

Préparation

1 Maélanger tous les ingrédients dans un grand faitout (ne pas oublier de cuire la viande au préalable).
2 A feu moyen, faire mijoter, puis remuer. Baisser le feu 4 bas/moyen en remuant de temps en temps pendant 1 heure.

3 Excellent avec des croustilles au mais sans sel, servi sur du riz basmati ou seul.

Notes de ’auteur

Si on ne trouve pas de croustilles au mais sans sel, les remplacer par des croustilles Miss Vickies sans sel ou Kettle sans sel
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Bifteck de flanc

454 g (1 1b) de bifteck de flanc 2 gousses d’ail, émincées
5ml (1 c. athé) de zeste de citron 3 ml (1/2 c. a thé) d’origan
30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive 1 pincée de poivre

15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron frais

Préparation
1 Faire mariner le bifteck au moins 1/2 heure. Faire griller 6 minutes de chaque c6té ou braiser 4 a 5 minutes de chaque c6té (pour une viande
saignante).
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Ragoiit de poulet acadien aux dumplings

Poulet 15 ml (1 c. a soupe) de sarriette
1,3 kg (3 Ib) de poulet en morceaux, sans la peau 5ml (1 c. a thé) de poivre
2,51(10 tasses) d’eau Dumplings
2 gros oignons, hachés 250 ml (1 tasse) de farine
30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive ou de canola 15 ml (1 c. a soupe) de poudre a pate
15 ml (1 c. a soupe) de farine 3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)

6 grosses pommes de terre, pelées et coupées en dés 125 ml (1/2 tasse) d’eau froide
2 carottes moyennes, pelées et tranchées

Préparation

Poulet

1 Dans un grand faitout, faire mijoter les morceaux de poulet dans I’eau bouillante pendant 30 minutes.

2 Retirer les morceaux, réserver I’eau de cuisson et laisser le poulet refroidir 1égérement. Faire revenir les oignons dans I’huile pendant une minute.
Ajouter la farine aux oignons et remuer pendant 1 & 2 minutes supplémentaires.

3 Retirer les os du poulet et couper la viande en petits morceaux.
4 Mettre tous les ingrédients restants dans 1’eau de cuisson réservée et laisser mijoter pendant encore 30 minutes. Goftiter et assaisonner au goft.
Dumplings

1 Dans un bol, mélanger la farine, le sel et la poudre a pate. Ajouter progressivement I’eau froide.
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2 A raison d’une cuillére a la fois, déposer le mélange a la surface du ragoit, 7 minutes avant de servir. Couvrir pour cuire les dumplings a la vapeur.
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Batonnets de poulet croustillants

250 ml (1 tasse) de farine 4 poitrines de poulet désossées et sans la peau
250 ml (1 tasse) de farine d’avoine Poivre

3 blancs d’ceufs battus Sel non iodé (facultatif)

Préparation

1 Préchauffer le four a 200 °C (400 °F)

2 Mettre en enfilade, sur le plan de travail : un plat contenant la farine, un plat contenant les blancs d’ceufs battus et un troisiéme plat contenant la farine
d’avoine.

3 Découper un poulet en tranches de 1,3 centimétre (Y2 pouce).

4 Prendre une tranche de poulet, la tremper dans la farine et secouer pour retirer ’excédent de farine. La tremper dans le blanc d’ceuf puis la rouler dans
la farine d’avoine. Mettre sur une plaque de four.

5 Laisser cuire de 15 a 20 minutes a 200 °C (400 °F), jusqu’a ce que les tranches soient dorées et cuites a point.

Température du four : 200 °C (400 °F)



73

Poulet roti aux épices

5 ml (1 c. a thé) de cumin et de coriandre moulus Pincée de poivre de Cayenne

1/2 ml (1/2 c. a thé) de cannelle 8 cuisses de poulet ou 4 poitrines de poulet (1 kg [2 Ib])
3 ml (1/2 c. a thé) de zeste de citron

1 ml (1/4 c. a thé) de sel non iodé et de poivre (facultatif)

Préparation
1 Dans un grand bol, mélanger le cumin, la coriandre, la cannelle, le zeste de citron, le sel, le poivre et le poivre de Cayenne. Ajouter le poulet et
retourner chaque morceau pour le recouvrir de la préparation.

2 Mettre le poulet sur une plaque de cuisson protégée par une feuille d’aluminium; faire cuire au four a 220 °C (425 °F) jusqu’a ce que le poulet soit
doré et croustillant et que le jus soit clair lorsque le poulet est percé, a savoir environ 30 minutes.
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Ailes de poulet au glacis d'agrumes

125 ml (% tasse) de fécule de mais 1 kg (2 Ib) d’ailes de poulet

10 ml (2 c. a thé) d’eau 125 ml (% tasse) de jus de lime pressée
2 blancs d’ceufs 1égérement battus 125 ml (% tasse) de jus d’orange pressée
15 ml (1 c. a soupe) d’huile de canola 125 ml (% tasse) de sucre

Préparation

1 Mélanger la fécule de mais et I’eau. Réserver 10 ml (2 c. a thé).
2 Dans un bol a part, battre 1égérement les blancs d’ceufs.

3 Tremper les ailes de poulet dans les blancs d’ceufs, puis dans le mélange de fécule de mais. Huiler 1égérement une plaque de cuisson. Mettre les ailes
de poulet sur la plaque de cuisson en couche unique, partie charnue vers le bas. Faire cuire a 200 °C (400 °F) jusqu’a ce que le poulet soit doré sur sa
partie charnue, soit environ 30 minutes.

4 Retourner les ailes de poulet et les faire cuire encore 20 minutes de 1’autre coté. Dans une casserole, mélanger le jus de lime, le jus d’orange et le
sucre. Porter a ébullition et incorporer la fécule de mais et 1’eau réservées. Laisser bouillir quelques minutes en remuant sans arrét, jusqu’a ce que le
meélange épaississe. Badigeonner les ailes de glacis. Continuer la cuisson jusqu’a ce que le glacis forme des bulles, soit environ 5 minutes.

Température du four : 200 °C (400 °F)
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Poulet roti aux herbes facile

FARINE AUX HERBES 5 ml (1 c. a the) de paprika
125 ml (1/2 tasse) de farine entiére 5 ml (1 c. a thé) de poudre de moutarde
65 ml (1/4 tasse) de semoule de mais POULET
5 ml (1 c. a thé) de poivre noir 4 cuisses de poulet sans la peau
10 ml (2 c. a thé) de basilic 4 hauts de cuisses de poulet sans la peau
10 ml (2 c. a thé) de thym 60 ml (4 c. a soupe) de farine aux herbes
Sml (1 c. athé) d’origan 190 ml (3/4 tasse) d’eau

5 ml (1 c. athé) d’estragon

Préparation

FARINE AUX HERBES
1 Mélanger tous les ingrédients dans un récipient a couvercle. Fermer le couvercle et secouer.

2 Réserver le reste au congélateur.

POULET
1 Retirer la peau du poulet et I’excés de graisse.
2 Mettre les morceaux de poulet dans une grande assiette et les parsemer de farine aux herbes. Rouler dans la farine pour bien recouvrir les morceaux.

3 Arranger les morceaux farinés dans une léchefrite 1égérement huilée. Verser de 1’eau chaude autour et non pas directement sur le poulet.



4 Faire cuire au four a 190 °C 375 °F) sans couvrir pendant 45 minutes ou jusqu’a ce que le poulet soit doré a ’extérieur, et la chair, bien blanche a
I’intérieur. Arroser de temps en temps avec le liquide de la léchefrite pour faire dorer le dessus du poulet. Ajouter de 1’eau si le liquide de la Iéchefrite
est insuffisant pour arroser.
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Poitrine de poulet au gingembre

15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron frais 2 gousses d’ail
23 ml (1 1/2 c. a soupe) de gingembre frais finement rapé 4 poitrines de poulet désossées sans peau coupées en deux

3 ml (1/2 c. a thé) de poivre noir fraichement moulu

Préparation

1 Combiner le jus de citron, le gingembre, le poivre et 1’ail dans un petit bol. Placer les poitrines de poulet dans un bol profond. Verser le mélange au
gingembre sur les poitrines en les tournant une fois pour bien recouvrir les deux c6tés. Couvrir et réfrigérer de 30 minutes a 2 heures.

2 Vaporiser une grande poéle a frire antiadhésive avec un vaporisateur pour la cuisson. Chauffer la poéle a feu moyen-vif jusqu’a ce qu’elle soit chaude.
Ajouter le poulet. Cuire le poulet, en le tournant une fois, jusqu’a ce qu’il soit cuit, c’est-a-dire pendant environ § minutes.
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Sauté de poulet au citron

15 ml (1 c. a soupe) de zeste de citron 30 ml (2 c. a soupe) de xéres (facultatif)
65 ml (1/4 tasse) de jus de citron frais 3 poitrines de poulet, découpées
S ml (1 c. athé) de sucre 500 ml (2 tasses) de champignons tranchés
15 ml (3 c. & thé) d’amidon de mais (diftérents types : bouton blanc, crimini,
125 ml (1/2 tasse) de bouillon (fait maison ou ) shiitake, pleurote) )
Bouillon de poulet PC Menu Bleu) 1 poivron rouge, tranché
65 ml (1/4 tasse) d’oignons verts, coupés en
diagonale
Préparation

1 Découper le poulet et le faire mariner dans 5 ml (1 c. a thé) de xérés pendant au moins une demi-heure.

2 Mettre le zeste de citron de c6té. Obtenir 65 ml (1/4 de tasse) de jus de citron (approx. un petit citron) et ajouter le sucre et les 15 ml (3 ¢. a thé)
d’amidon de mais. Bien mélanger, puis ajouter les 125 ml (1/2 tasse) de bouillon et le xéres.

3 Faire sauter le poulet jusqu’a ce qu’il soit cuit et retirer de la poéle. Faire sauter les champignons et les poivrons. Rajouter le poulet cuit et la sauce au
citron. Laisser mijoter pendant 3 minutes jusqu’a ce que la sauce ait épaissi. Avant de servir, garnir d’oignons verts.
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Poulet a I'aneth et au citron en sachet

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz et servie comme ¢lément de base de 1’événement Lunch ‘n Learn de la diéte a faible teneur en iode de
Cancer de la thyroide Canada du 29 mai 2010.

1l s’agit d’un repas parfait pour une personne ou pour un groupe. Pour une quantité plus grande, multiplier tous les ingrédients. Facile et polyvalent!
Les restes froids sont délicieux finement tranchés et servis sur un roulé croustillant ou dans une salade.

1 poitrine de poulet désossée sans peau, maigre (125 g [1/4 1b]) Paprika, au gott
Gros sel Windsor, au golt 5 ml (1 c. a thé) d’aneth frais, haché fin (ou 3 ml [1/2 c. a thé] séch¢)
Poivre fraichement moulu, au gotit 3 ml (1/2 c. a thé) d’huile d’olive ou de canola

15430 ml (1 a2 c.asoupe) de jus de citron frais

Préparation

1 Placer le poulet dans un bol et le saupoudrer d’assaisonnements. Le tremper dans 1’aneth, ’huile et le jus de citron. Le laisser mariner pendant 30 minutes a la température de la
piece, ou le couvrir et le réfrigérer jusqu’a 24 heures.

2 Découper un grand carré de papier d’aluminium ou de papier sulfurisé. Placer le poulet sur le papier d’aluminium et le recouvrir légérement de marinade. Sceller 1’emballage en
p g pap: pap: p pap: 2 2
pingant les coins pour les refermer. (Si I’on prépare plusieurs portions, faire des emballages individuels.) Placer le tout sur une feuille de cuisson et cuire dans un four préchauffé de
200 °C (400 °F) pendant 20 a 25 minutes. (Utiliser un grille-pain four pour 1 ou 2 portions.) Pour servir, placer le sachet sur une assiette a servir et couper a méme la table.

3 Le repas est meilleur lorsque servi immédiatement, mais pour les plus grandes quantités, les restes peuvent étre réchauffés. Le poulet cuit peut étre trop sec si congelé. (Lire le secret
pour sauver du temps ci-dessous.)

Portions : 1

Température du four : 200 °C (400 °F)
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Notes de I’auteur

* Version oubliez-le-sachet : Placer les poitrines marinées sur une plaque de cuisson 1égérement huilée. Cuire a découvert a 200 °C (400 °F) pendant
20 minutes.

* Poulet au citron grillé ou roti : Préchauffer le gril ou la rétissoire. Préparer le poulet comme indiqué a 1’étape 1. Retirer le poulet de la marinade et bien
assécher. Griller ou rétir a feu moyen-vif de 5 a 6 minutes par coté. Arroser fréquemment avec la marinade. Ne pas trop cuire sinon le poulet sera sec.

« Méthode au micro-ondes : A 1’étape 2, enrouler les poitrines de poulet marinées dans du papier sulfurisé. Cuire 3 minutes a feu VIF pour une seule
poitrine, 4 a 4 1/2 minutes pour 2 poitrines seules et 6 a 7 minutes pour 4 poitrines seules (454 a 569 g [1 a 1 1/4 Ib]. Une fois le tout cuit, les jus du
poulet devraient couler clair.



81

Poitrines de poulet glacées a I'orange

2 poitrines de poulet désossées sans peau 125 ml (1/2 tasse) de jus d’orange (encore mieux si
5ml (1 c. & thé) d’huile d’olive fraichement pressé)
5ml (1 c. a thé) de feuilles de thym frais ou 3 ml

3 gousses d’ail coupées finement
[1/2 c. a thé] séché

Préparation

1 Chauffer I’huile d’olive dans une poéle a frire antiadhésive. Ajouter 1’ail et cuire jusqu’a ce qu’il soit tendre, mais pas bruni (quelques secondes).
Placer le poulet sur I’ail et cuire pendant environ 4 minutes. Retourner le poulet et ajouter le jus d’orange et le thym. Cuire jusqu’a ce que le poulet soit
bien cuit et que le jus d’orange soit 1égerement réduit, soit approximativement pendant 10 minutes de plus. Retirer le poulet de la poéle et le placer sur
une planche a découper. Réduire le jus d’orange davantage a ce moment-ci, le cas échéant. Couper le poulet en fines laniéres. Verser la sauce sur le
poulet.

2 Garnir avec des oignons verts hachés ou des noix hachées, si désiré. Servir immédiatement.
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Poulet grillé avec pommes et oignons

1 poulet de 2,5 a3 kg (6 a 7 Ib) a rotir 1 ml (1/4 c. a thé) de poivre noir moulu

30 ml (2 c. a soupe) de romarin fraichement haché, 4 pommes McIntosh, évidées et coupées en tranches
ou 10 ml (2 c. a thé) séché minces, mais non pelées

30 ml (2 c. a soupe) de thym fraichement haché, ou 2 petits oignons rouges, coupés en morceaux de

10 ml (2 c. a thé) séché 5 centimétres (2 pouces)

3 ml (1/2 c. a thé) de sel 125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet OU de jus

de pommes OU d’eau

Préparation

1 Préchauffer le four a 230 °C (450 °F). Rincer le poulet & I’intérieur et a Iextérieur et assécher. Le recouvrir de romarin, thym, sel et poivre. Le
transférer dans une rotissoire profonde et I’entourer de pommes et d’oignons pour recouvrir le fond de la rétissoire. Verser le bouillon sur les pommes
et les oignons. Insérer un thermométre a viande profondément dans la partie la plus épaisse de la cuisse, a c6té du corps, sans toucher a 1’os.

2 Placer le poulet au four et réduire immédiatement la température a 163 °C (325 °F). Rotir 20 minutes par 450 grammes (par livre), ou jusqu’a ce que le
thermométre affiche de 82 a 85 °C (180 a 185 °F), en ’arrosant toutes les 30 minutes aprés les 30 premiéres minutes de cuisson. Laisser le poulet
reposer debout 10 minutes avant de le découper.

Température du four : 163 °C (325 °F)
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Cotes levées campagnardes

1,3 kg (3 Ib) de cotes levées de porc de style 2 gousses d’ail, hachées finement
campagnard 1 ml (1/4 c. 4 thé) de sel

250 ml (1 tasse) de sirop d’érable pur 1 ml (1/4 c. & thé) de poivre

125 ml (1/2 tasse) de compote de pommes 1 ml (1/4 c. & thé) de paprika

65 ml (1/4 tasse) de ketchup non salé ou 1 tomate 1 ml (1/4 c. & thé) de cannelle moulue

moyenne réduite en purée
45 ml (3 c. a soupe) de jus de citron

Préparation

1 Placer les cotes levées dans le faitout. Recouvrir avec de I’eau et porter a ébullition. Réduire ensuite le feu et laisser mijoter pendant 10 minutes.
Egoutter.

2 Placer les cotes levées dans un plat de cuisson graissé de 33 cm x 23 cm x 5 cm (13 po x 9 po x 2 po), combiner le reste des ingrédients et verser
1/2 part de la préparation sur les cotes levées. Cuire a découvert a 163 °C (325 °F) pendant 1 1/2 heure ou jusqu’a ce que la viande soit tendre en
I’arrosant souvent avec le reste de la sauce.

Température du four : 163 °C (325 °F)
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Cotelettes de porc aux herbes

4 cotelettes de filet de porc (s’assurer que du sel n’a 30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive

pas €été ajouté au cours de I’emballage) Sml (1 c. athé) ala fois de thym et d’origan séché
30 ml (2 c. a soupe) de persil frais une pincée poivre
Préparation

1 Recouvrir les cotelettes du mélange d’huile et d herbes. Griller ou rotir de 8 a 10 minutes ou jusqu’a ce qu’elles soient bien cuites.
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Riz assaisonné

125 ml (1/2 tasse) de riz (blanc, au jasmin, brun, etc.) S ml (1 c. athé) de toute épice favorite ou de tout assaisonnement préféré

250 ml (1 tasse) d’eau (ou de bouillon)

Préparation

1 Rincer le riz.

2 Ajouter les épices a I’eau ou au bouillon.

3 Porter a ébullition. Baisser ensuite le feu pour laisser mijoter et cuire jusqu’a ce que le riz soit bien cuit. (De 20 4 30 minutes selon le type de riz
utilisé.)



86

Taboulé (salade de bulgur)

125 ml (1/2 tasse) blé bulgur 65 ml (1/4 tasse) d’oignon rouge haché finement
125 ml (1/2 tasse) d’eau bouillante 1 branche de céleri, découpée

45 ml (3 c. a soupe) d’huile d’olive 1 petit poivron (toute couleur) découpé

45 ml (3 c. a soupe) de jus de citron 1 tomate moyenne, coupée en dés

2 gousses d’ail, hachées finement 65 ml (1/4 tasse) de noix hachées (noix de Grenoble,
15 ml (1 c. a soupe) de menthe fraiche (S ml [1 c. a amandes, noisettes) (facultatif)

thé] séchée)
30 ml (2 c. a soupe) d’aneth frais (10 ml [2 c. a thé]
séché)

Préparation

1 Verser I’eau bouillante sur le bulgur et laisser reposer pendant une demi-heure.
2 Préparer la vinaigrette : I’huile, le jus de citron, 1’ail, les épices.
3 Couper les légumes.

4 Mélanger le tout, a I’exception des noix. Tout juste avant de servir, garnir la salade avec les noix hachées.

Portions : 4
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Casserole de couscous et champignons

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz et servie comme ¢élément de base de I’événement Lunch ‘n Learn de la diete a faible teneur en iode de Cancer de la thyroide
Canada du 29 mai 2010.

250 ml (1 tasse) de couscous 250 ml (1 tasse) de champignons, tranchés

500 ml (2 tasses) d’eau, bouillon de poulet ou de légumes (sans sel ou fait maison) 250 ml (1 tasse) de pois chiches cuits ou de haricots a ceil noir, égouttés et bien
6 oignons verts, hachés rincés

1 poivron rouge ou vert, tranché 1 carotte moyenne, rapée

3 gousses d’ail, hachées finement Gros sel Windsor et poivre, au goit

10 ml (2 c. a thé) d’huile d’olive ou de canola 3 ml (172 c. a thé) de basilic séché

30 ml (2 c. a soupe) d’aneth frais haché finement (ou 5 ml [1 c. a thé] séché)

Préparation

Méthode au micro-ondes :

1 Combiner le couscous et I’eau ou le bouillon dans une casserole d’environ 1,9 1 (2 pte) allant au micro-ondes et laisser reposer. (L’eau sera absorbée par le couscous.) Combiner les oignons
verts, les poivrons, I’ail et I’huile dans un bol allant au micro-ondes. Cuire au micro-ondes a découvert 8 HAUTE température pendant 3 a 4 minutes jusqu’a ce que le tout soit ramolli. Ajouter
les champignons et cuire pendant 2 minutes de plus. Ajouter le couscous et les pois chiches, les carottes et les assaisonnements. Cuire au micro-ondes couvert a HAUTE température pendant
5 minutes ou jusqu’a ce que le liquide restant soit absorbé. Défaire les grains a la fourchette pour les séparer. Rajouter des assaisonnements au gout.

Méthode conventionnelle :

1 Dansun grand poélon ou une grande poéle a frire, faire sauter les oignons verts, les poivrons et 1’ail dans 1’huile jusqu’a ce que tout soit ramolli. Ajouter les champignons et sauter le tout de 3 a
4 minutes supplémentaires. Ajouter de I’eau ou du bouillon et porter a ébullition. Ajouter le couscous et les autres ingrédients. Reporter a ébullition, couvrir et laisser mijoter jusqu’a ce que le
liquide soit absorbé, soit pendant environ 5 a 10 minutes. Défaire les grains a la fourchette pour les séparer. Rajouter des assaisonnements au gout. (Si le mélange semble sec, ajouter un peu plus
de liquide.)

2 Se conggle ou se réchauffe bien.

Donne : 6 portions d’environ 190 ml (3/4 tasse) chacune.
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Sauce a la viande italienne facile

45 ml (3 c. a soupe) d’huile d’olive ou de canola 125 ml (1/2 tasse) de bouillon de l1égumes ou d’eau

1 carotte, rapée (environ 125 ml [1/2 tasse]) 1 feuille de laurier séchée

1 oignon, haché 3 ml (1/2 c. a thé¢) de thym séché

3 gousses d’ail, hachées 1 ml (1/4 c. a thé) de muscade moulue

340 g (3/4 1b) de beeuf haché 454 g (1 1b) de fettucinis (sans sel, ceufs ou produits laitiers dans les pates)

1 canne (794 g [28 o0z]) de tomates enticres (type non salé)

Préparation

1 Chauffer I’huile dans un grand poélon a feu moyen. Ajouter les carottes, I’oignon et I’ail. Ajouter le beeuf haché et cuire jusqu’a ce que celui-ci passe
de rose a brun, soit pendant environ 5 minutes.

2 Ajouter les tomates et leur liquide en les écrasant avec le dos d’une grande cuillére. Ajouter le bouillon, la feuille de laurier, le thym et la muscade.
Laisser mijoter 20 minutes.

3 En attendant, dans une grande marmite d’eau bouillante salée, faire cuire les fettucinis jusqu’a ce qu’ils soient al dente conformément aux directives
sur I’emballage soit environ pendant 12 minutes. Réserver environ 125 ml (1/2 tasse) d’eau de cuisson, égoutter les fettucinis et retourner a la marmite
encore chaude. Ajouter la sauce a la viande et mélanger.

4 Nota : Réserver un peu de I’eau de cuisson des pates et en ajouter légérement dans la sauce si celle-ci semble trop épaisse. L’eau est idéale pour ajuster

la consistance de la sauce et I’amidon dans I’eau aide la sauce a adhérer aux pates.
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Pates avec légumes rotis

250 ml (1 tasse) de pates 10 gousses d’ail, hachées

1 poivron vert moyen (morceaux de la taille d’une bouchée) 65 ml (1/4 tasse) d’huile d’olive

1 poivron rouge moyen (morceaux de la taille d’une bouchée) 30 ml (2 c. a soupe) de romarin frais (5 ml [1 c. & thé] séché)

750 ml (3 tasses) de champignons, nettoyés 30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre de vin ou de vinaigre balsamique
Préparation

1 Cuire les pates.

2 Mélanger les 1égumes coupés avec 1’huile et le romarin.

3 Faire rotir au four de 10 a 12 minutes jusqu’a ce que le tout soit 1égérement bruni.
4 Meélanger les 1égumes rétis, les pétes et le vinaigre.

5 Servir tiéde ou a la température de la piéce.
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Salade de carottes

6 grosses carottes, rapées en filaments 23 ml (1 1/2 c. a soupe) de jus de citron frais
30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive extra-vierge 65 ml (% tasse) de noix de Grenoble, hachées et 1égérement roties
Préparation

1 M¢élanger les carottes avec I’huile dans un bol. Ajouter le reste des ingrédients et bien mélanger.



Salade de céleris croquante

o1

1 botte de céleris

30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre de vin rouge
65 ml (1/4 tasse) d’huile d’olive extra-vierge
5 ml (1 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)

Préparation

Poivre fraichement moulu au gotit
125 ml (1/2 tasse) de feuilles de persil a feuilles
plates

30460 ml (2 a 4 c. a soupe) de feuilles de menthe
broyées

1 Rincer et tailler les branches extérieures de céleri (environ 6) et les couper sur la diagonale. Placer dans un moyen bol de service. Rincer et tailler les

branches intérieures (environ 4) et les hacher grossiérement, incluant les feuilles. Placer le tout dans un bol.

2 Ajouter le vinaigre et mélanger. Ajouter I’huile, le sel et le poivre; mélanger. Tout juste avant de servir, mélanger avec le persil et la menthe.

Portions : 4
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Salade de concombre et d’oighon rouge

1 oignon rouge 15 ml (3 c. a thé) de vinaigre de riz ou de vinaigre blanc
1/2 concombre anglais, tranché 10 ml (2 c. a thé) de sucre
Préparation

1 Trancher finement I’oignon rouge en anneaux. Verser une bouilloire d’eau bouillante sur les oignons pour les faire faner. Egoutter 1’excés d’eau.
Meélanger les oignons avec le concombre, le sucre et le vinaigre. Laisser refroidir.
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Salade de tomates facile

30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive Poivre noir fraichement moulu et sel non iodé
2 oignons verts, hachés finement (facultatif)

3 tomates moyennes de la taille d’un poing (mires,
mais fermes)

Préparation

1 Chauffer I’huile dans une petite poéle a frire a feu moyen. Ajouter les oignons verts et faire sauter pendant environ 4 & 5 minutes ou jusqu’a ce que les
oignons verts soient fanés. Mettre de coté et laisser refroidir pendant environ 10 minutes.

2 Pendant ce temps, couper les tomates en deux; les presser et jeter les pépins. Couper les tomates en morceaux de la taille d’une bouchée et les placer
dans un verre ou un bol en céramique de taille moyenne.

3 Verser les oignons verts et ’huile sur les tomates; ajouter une pincée de poivre et de sel non iodé si désiré. Mélanger délicatement et servir
immédiatement a la température de la piece ou couvrir hermétiquement.



Salade grecque
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1 concombre anglais, coupé en dés
1 poivron vert, coupé en dés

1/2 oignon, coupé en dés

2 tomates, coupées en dés

Préparation

30 ml (2 c. a soupe) d’huile
15 ml (1 c. a soupe) de vinaigre de vin rouge
Pincée d’origan séché

1 Fouetter I’huile dans une assiette et combiner avec les Iégumes.
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Salade aux pommes vertes et noix de Grenoble

6 grandes ou 8 moyennes branches de céleri 3 ml (% c. a thé) de sel non iodé (facultatif)

85 ml (1/3 tasse) de noix de Grenoble grossiérement 75 ml (5 c. a soupe) d’huile d’olive extra-vierge
hachées Poivre noir

30ml (2 c. & soupe) de jus de citron fraichement | grosse pomme Granny Smith
pressé

10 ml (2 c. a thé) de moutarde séche
1 gousse d’ail, broyée
10 ml (2 c. a thé) de miel

65 ml (% tasse) de feuilles de céleri hachées

Préparation

1 Peler et jeter toute fibre coriace sur les branches de céleri. Tailler les feuilles de céleri et mettre de coté. Couper le céleri en biais en piéces d’une
épaisseur de 3 millimétres (1/8 pouce) et d’environ 2,5 centimétres (1 pouce) de longueur. Transférer les morceaux de céleri dans un bol d’eau froide
et réfrigérer.

2 Dans une petite poéle a frire chauffée a feu moyen, rotir les noix pendant 3 a 4 minutes en remuant la poéle pour les faire brunir uniformément. Les
transférer ensuite dans une assiette pour les laisser refroidir.

3 Dans un bol a salade, combiner le jus de citron, la moutarde, I’ail, le miel et le sel. Ajouter I’huile et fouetter, puis assaisonner avec du poivre.

Peler et couper la pomme en quartiers. Evider et couper chaque quartier en 2 parts. Couper les parts sur le sens de la largeur en tranches minces.
Ajouter les tranches de pommes a la vinaigrette et mélanger.

5 Egoutter les céleris refroidis et les sécher dans une essoreuse a salade ou les assécher avec un papier essuie-tout.

6 Ajouter le céleri, les feuilles de céleri et les noix de Grenoble avec les pommes et mélanger. Servir immédiatement ou réfrigérer jusqu’a une heure.
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Salade indonésienne

65 ml (1/4 tasse) d’eau froide 1 oignon jaune moyen -- tranché mince

65 ml (1/4 tasse) de vinaigre blanc 750 ml (3 tasses) de chou -- tranché mince

15 ml (1 c. a soupe) de racine de gingembre rapé 125 ml (1/2 tasse) de carottes -- finement hachées
53 ml (3 1/2 c. a soupe) de sucre 250 ml (1 tasse) de concombre -- tranché mince
Préparation

1 Combiner tous les ingrédients et réfrigérer pour mélanger les saveurs.



Salade de tomates et de mangues
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1 grosse mangue mire, pelée et coupée en dés
3 tomates Roma, coupées en quartiers
1/2 petit oignon rouge, pelé et haché

Préparation

Jus et zeste de 1 citron
1 pincée de sel non iodé (facultatif)
1 pincée de poivre fraichement moulu

1 Combiner tous les ingrédients.
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Salade de mais mennonite

4 épis de mais, dépouillés 75 ml (5 c. a soupe) de vinaigre

125 ml (1/2 tasse) d’orge 45 ml (3 c. a soupe) d’huile d’olive

2 grosses tomates des champs, coupées en cubes Sml (1 c. athé) de cumin

1/2 poivron vert doux, haché 65 ml (1/4 tasse) de persil frais haché

4 oignons verts, tranchés Sel non iodé et poivre (facultatif)

2 gousses d’ail de grosseur moyenne, hachées finement

Préparation

1 Avec un couteau tranchant, couper les grains de 1’épi pour faire 500 ml (2 tasses); réserver.

2 Dans un grand poélon chauffé a feu moyen, couvrir et cuire 1’orge dans 500 ml (2 tasses) d’eau bouillante de 25 4 45 minutes ou jusqu’a ce qu’il soit
tendre (I’orge sera encore légeérement collante et moelleuse). Ajouter les grains de mais pendant les 10 derni¢res minutes; égoutter, s’il reste du
liquide, et laisser refroidir. Ajouter délicatement les tomates, le poivron vert, les oignons et 1’ail.

3 Fouetter ensemble le vinaigre, ’huile, le cumin, le sel et le poivre; verser sur le mélange de mais. Ajouter le persil et bien mélanger pour combiner le
tout. Couvrir et réfrigérer pendant plusieurs heures pour que les saveurs se développent.

Portions : 4



Salade de pommes de terre
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4 grosses pommes de terre Yukon Gold (environ
900 g [2 1b]), cuites, pelées, coupées en cubes
de 1 centimétre (1/2 pouce)

125 ml (1/2 tasse) d’oignons verts hachés finement

65 ml (1/4 tasse) de coriandre ou de persil haché(e)
finement

30 ml (2 c. a soupe) de menthe hachée finement

Préparation

65 ml (1/4 tasse) d’huile d’olive

45 ml (3 c. a soupe) de jus de citron

15 ml (1 c. a soupe) de vinaigre blanc

2 gousses d’ail, broyées

3 ml (1/2 c. a thé) de poivre et de cumin

1 Combiner les pommes de terre, les oignons, la coriandre ou le persil et la menthe dans un bol a salade.

2 Dans un petit bol, mélanger le reste des ingrédients. Verser délicatement sur le mélange de pommes de terre. Réfrigérer jusqu’a ce que le tout soit

refroidi. Mélanger et servir.
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Salade de taboulé arc-en-ciel

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz et servie comme élément de base de 1’événement Lunch ‘n Learn de la diete a faible teneur en iode de Cancer de la thyroide
Canada du 29 mai 2010.

85 ml (1/3 tasse) de bulgur ou de couscous 65 ml (1/4 tasse) de carottes rapées

170 ml (2/3 tasse) d’eau bouillante 1/2 concombre anglais, épépiné et coupé en dés

500 ml (2 tasses) de persil a feuilles plates ou frisé haché finement 65 a 85 ml (1/4 a 1/3 tasse) d’huile d’olive (au gofit)

250 ml (1 tasse) de feuilles de menthe 65 a 85 ml (1/4 a 1/3 tasse) de jus de citron frais (au gotit)

1 poivron vert et 1 poivron rouge Gros sel Windsor et poivre au gout

4 tomates mres, fermes 15 ml (1 c. a soupe) de basilic frais, haché (ou 5 ml [ou 1 c. a thé] séché)
4 oignons verts (échalotes) Menthe fraiche ou feuilles de basilic, pour garnir

65 ml (1/4 tasse) d’oignon rouge

Préparation

1 Dans un petit bol, combiner le bulgur ou le couscous & de 1’eau bouillante. Laisser reposer pendant 20 minutes pour le laisser ramollir. (Le couscous sera prét en
seulement 10 minutes.) Pendant ce temps, tremper le persil et la menthe dans de I’eau froide salée de 15 a 20 minutes. Bien égoutter et sécher. Tailler les tiges de persil
coriaces. Retirer les feuilles de menthe des tiges.

2 Hacher le persil et les feuilles de menthe. Couper les 1égumes. (Faire ceci dans le robot culinaire par lots; I'utilisation de séquences marche/arrét permet de maintenir la
texture.) Combiner le persil, la menthe et les légumes dans un grand bol a mélanger. Ajouter le bulgur ou le couscous égoutté, I’huile d’olive et le jus de citron. Bien
mélanger. Ajouter le sel, le poivre et le basilic. Laisser reposer pendant au moins 1/2 heure pour permettre le mélange des saveurs. Garnir avec des feuilles de menthe
fraiche ou de basilic frais.

3 Les restes peuvent étre conservés pendant 2 ou 3 jours dans le réfrigérateur.

Portions : 8



Salade de riz des mers du Sud
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VINAIGRETTE
2 grosses limes (fraiches seulement!) pressées, raper un peu de zeste
45 ml (3 c. a soupe) d’huile d’olive
150u30ml (1 a2 c.asoupe) de sucre
S ml (1 c. athé) de cumin moulu
3 ml (1/2 c. a thé) de flocons de piments de Cayenne
3aS5ml(1/2a1 c.athé) de sel non iodé (facultatif)
1 ml (1/4 c. a thé) de poivre de Cayenne

Préparation

SALADE
1,44 kg (6 tasses) de riz a grains longs cuit (facultatif: un peu de riz
sauvage)
1 grosse ou 2 petites mangues, coupées en cubes
1/2 petit oignon rouge coupé en petits dés

250 ml (1 tasse) de pois frais (si on utilise des pois congelés, s’assurer
qu’ils ne contiennent pas de sel)

250 ml (1 tasse) de coriandre/persil haché(e) avec un peu de basilic haché
finement

125 ml (1/2 tasse) de noix de cajou pour saupoudrer sur le dessus

1 Mélanger la vinaigrette au riz tiéde; ajouter les pois. On peut faire cette recette jusqu’a 1 journée a I’avance. Garder au réfrigérateur. Ajouter le persil &

la derni¢re minute. Garnir de noix de cajou.
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Salade de tomates a la coriandre

Salade populaire au Yémen, des versions différentes peuvent étre trouvées partout au Moyen-Orient.

5 tomates, coupées en quartiers, tranchées minces 15 ml (1 c. a soupe) de vinaigre blanc

250 ml (1 tasse) de feuilles de coriandre hachées 5 ml (1 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)
1 gousse d’ail, broyée 3 ml (1/2 c. a thé) de poivre

45 ml (3 c. a soupe) d’huile d’olive 1/2 ml (1/8 c. a thé) de poivre de Cayenne

30 ml (2 c. a soupe) de jus de citron

Préparation

1 Dans un bol a salade, mélanger délicatement les tomates et la coriandre. Dans un petit bol, bien mélanger le reste des ingrédients. Verser le mélange de
tomates; mélanger délicatement tout juste avant de servir.

Portions : 4
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Salade aux noix de Grenoble

454 g (1 1b) de salade mesclun ou une combinaison 15 ml (2 c. a soupe) de jus de citron frais
de jeunes feuilles de laitue et de Iégumes verts 5 m] (1 . a thé) de miel

125 ml (1/2 tasse) de noix de Grenoble roties Pincée de poivre

45 ml (3 c. a soupe) d’huile de noix de Grenoble (ou
huile d’olive extra-vierge)

Préparation

1 Placer la salade mesclun et les noix de Grenoble dans un grand bol. Dans un bol séparé, fouetter ensemble 1’huile de noix de Grenoble ou d’olive avec
le jus de citron, le miel et le poivre pour faire la vinaigrette. Mélanger la salade et la diviser dans des bols a salade.

Portions : 4
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Légumes BBQ

Marinade : Légumes :
75 ml (5 c. a soupe) d’huile d’olive Poivrons - rouge, vert, jaune ou orange - coupés
1 grosse gousse d’ail, broyée en larges lanieres
30 ml (2 c. a soupe) d’herbes fraiches (persil, Aubergine - tranchée épaisse
basilic, thym, estragon - au choix) Patate douce - tranchée épaisse
Poivre et sel non iodé (facultatif) Oignons - coupés en deux

Champignons - entiers ou coupés en deux

Préparation

1 Préparer la marinade. Badigeonner les 1égumes coupés et laisser reposer pendant environ une heure.

2 Faire griller les 1égumes. Badigeonner les légumes avec plus de marinade et retourner ces derniers souvent pendant la cuisson.
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Carottes, noix de pacane et panais givrés

3 panais coupés en rondelles de 1 centimétre (V2 pouce) 10 ml (2 c. a thé) de sucre

3 carottes coupées en rondelles de 1 centimétre (Y2 pouce) Pincée de flocons de piments de Cayenne

15 ml (1 c. a soupe) d’origan séché 85 ml (1/3 tasse) de noix de pacane, grossi¢rement hachées
15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive 1 ml (% c. a thé) de sel non iodé

3 ml (% c. a thé) de gingembre moulu 1 ml (% c. a thé) de poivre

3 ml (%% c. a thé) de cannelle

Préparation

1 Etuver les légumes pendant environ 10 minutes jusqu’a ce qu’ils soient cuits.

2 Dans une poéle a frire, ajouter I’huile, le gingembre, la cannelle, le sucre et les flocons de piments de Cayenne et cuire a feu moyen. Porter a ébullition

en brassant constamment pour que le mélange ne brile pas. Une fois que le sucre est dissous, ajouter les légumes égouttés et les noix de pacane.
Me¢élanger délicatement et laisser reposer pendant 5 minutes.
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Pommes de terres roties dorées

6 pommes de terre, pelées, coupées en morceaux de 3 gousses d’ail

2,5 centimetres (1 pouce) 3 ml (1/2 c. a thé) d’herbes séchées (romarin, sauge,
30 ml (2 c. & soupe) d’huile d’olive basilic)
Préparation

1 Mélanger et placer sur une feuille de cuisson huilée.
2 Cuire a 190 °C (375 °F) pendant 1 1/2 heure. Mélanger/retourner les pommes de terre deux fois pendant la cuisson.

Portions : 6
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Haricots verts avec noix de pin roties

454 g (1 1b) de haricots verts Sel non iodé et poivre noir fraichement moulu

125 ml (1/2 tasse) de noix de pin, roties et hachées
finement

45 ml (3 c. a soupe) d’huile d’olive

Préparation

1 Cuire les haricots dans une grande casserole d’eau salée bouillante jusqu’a ce qu’ils soient tendres et croustillants.
2 Egoutter et rincer avec de I’eau froide.
3 Chauffer I’huile dans un grand poélon a sauter & feu moyen.

4 Ajouter les haricots verts et cuire jusqu’a ce qu’ils soient bien réchauffés, ajouter les noix de pin et assaisonner avec du sel et du poivre au gofit.

Notes de I’auteur

NOTE : Les ingrédients et les proportions sont entiérement flexibles. On peut considérer ajouter une pincée de flocons de piments de Cayenne et
remplacer toute noix ou graine.
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Croustilles maison

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz.

1 2 4 pommes de terre Idaho moyenne(s) Basilic, origan séché, ail en poudre ou poivre de Cayenne, si désiré
Gros sel Windsor au golt

Préparation

1 Bien frotter les pommes de terre; bien sécher. Les trancher finement soit dans le robot culinaire ou a la main. On devrait obtenir environ 24 tranches
par pomme de terre.

Méthode au micro-ondes :

1 Placer 12 tranches a la fois sur un support allant au micro-ondes. Saupoudrer 1égérement avec les assaisonnements voulus. Cuire au micro-ondes
couvert a HAUTE température pendant 4 minutes ou jusqu’a ce que les pommes de terre soient séches et croustillantes. Bien observer, car le temps de
cuisson dépend de I’humidité contenue dans les pommes de terre. Si nécessaire, cuire 30 secondes de plus au micro-ondes et vérifier de nouveau.
Répéter jusqu’a ce que le tout soit croustillant. Répéter les étapes avec le reste des tranches de pomme de terre.

Méthode conventionnelle (pour une plus grande quantité) :

1 Préchauffer le four a 230 °C (450 °F). Vaporiser 1égérement une feuille de cuisson avec un vaporisateur antiadhésif (a faible teneur en iode). Placer les
tranches de pomme de terre sur une seule rangée sur la plaque. Saupoudrer 1égérement avec les assaisonnements. Cuire a 230 °C (450 °F) pendant
environ 15 a 20 minutes jusqu’a ce que les tranches soient croustillantes et dorées.

2 Ne pas congeler.
Donne : calculer 1/2 pomme de terre comme 1 portion

Température du four : 230 °C (450 °F)



Ragoit de légumes italien

109

500 ml (2 tasses) de champignons

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive extra-vierge
1 gros oignon, tranché mince

5 gousses d’ail, hachées finement

1 botte de branches de céleri, tranchée finement
125 ml (% tasse) de basilic frais, haché

4 tomates oblongues miires, passées dans un moulin
manuel ou pelées et tranchées finement au robot
culinaire [assez pour faire 75021000 g (3 a
4 tasses) de purée]

Préparation

2 grosses pommes de terre coupées en morceaux de
2,5 x 5 centimétres (1 x 2 pouces)

500 ml (2 tasses) de zucchinis, coupés en rondelles
de 1,3 centimétre (1/2 pouce)
2 petits (ou un gros) poivrons doux rouges ou
jaunes, épépinés et coupés en lanicres de
2,5 x 5 centimetres (1 x 2 pouces)
Sel non iodé et poivre noir, au gout

1 Nettoyer les champignons. Laisser entiers s’ils sont petits ou les couper pour qu’ils soient environ de la méme taille que les autres légumes.

2 Chauffer I’huile dans une grande casserole. Ajouter les oignons, 1’ail et le céleri. Cuire en mélangeant a feu vif pendant environ 4 minutes, en ajoutant un peu d’eau si
nécessaire pour empécher que le tout colle. Ajouter le basilic et cuire pendant une minute. Ajouter les tomates.

3 Lorsque le mélange commence a mijoter, ajouter les pommes de terre. Mélanger, porter a ébullition, puis baisser le feu et laisser mijoter, couvert, pendant 8 & 10 minutes.
Ajouter les zucchinis et les poivrons et laisser mijoter pour 5 a 8 minutes de plus ou jusqu’a ce que les 1égumes soient tendres.

4 Godter et ajuster les assaisonnements avant de servir.

Portions : 4
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Frites roties au four

1 kg (2 Ib) de pommes de terre Yukon Gold, coupées en laniéres Sml (1 c. athé) de paprika

3 tiges de thym frais (5 ml [1 c. a thé] séché) Sel non iodé et poivre (facultatif)
Zeste de 1 citron Huile d’olive

Préparation

1 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).

2 Dans une grande rétissoire, mélanger les pommes de terre et I’huile d’olive. Ajouter le thym, le zeste de citron et le paprika. Assaisonner avec du sel
non iodé¢ et du poivre noir concassé.

3 Rotir de 40 a 45 minutes ou jusqu’a ce que les pommes de terre soient dorées et tendres. Mélanger a I’occasion pour empécher les pommes de terre de
coller.

4 Laisser refroidir 5 minutes avant de servir.

Température du four : 190 °C (375 °F)
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Légumes-racines rotis

On peut utiliser n’importe quelle combinaison de légumes-racines : carottes, courge, navet, pommes de terre, etc.

2 navets de la taille d’un poing 30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive

2 patates douces, coupées en lanicres 8 ml (1 ' c. a thé) d’origan séché

4 panais, coupés en sections de 8 centimétres (3 pouces) 1 orange, pressée et zestée

1 gros oignon, tranché 30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre balsamique
Préparation

1 Préchauffer le four a 218 °C (425 °F).
2 Dans un petit plat, mélanger le jus et le zeste d’orange et le vinaigre balsamique.

3 Meélanger les légumes avec 1’huile d’olive et les étendre uniformément sur une feuille de cuisson. Les saupoudrer avec 1’origan. Rétir pendant environ
25 minutes, puis retourner les légumes et les rotir pendant 15 minutes additionnelles jusqu’a ce que tous les légumes soient tendres. Retirer la plaque
du four. Saupoudrer les 1égumes rotis avec le mélange de jus, zeste et vinaigre balsamique.

Température du four : 218 °C (425 °F)
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Ratatouille simple et délicieuse (ragoiit de Iégumes méditerranéen)

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz et servie comme ¢lément de base de 1’événement Lunch ‘n Learn de la diete a faible teneur en iode de
Cancer de la thyroide Canada du 29 mai 2010.

2 aubergines de grosseur moyenne (1,2 kg [2 1/2 Ib]) Gros sel Windsor et poivre au gott

2 oignons moyens 3 ml (1/2 c. a thé) de basilic séché

1 poivron vert 3 ml (1/2 c. a thé) d’origan séché

1 poivron rouge 65 ml (1/4 tasse) de vinaigre balsamique ou de vin rouge
1 zucchini moyen 30 ml (2 c. a soupe) de cassonade (au gott)

500 ml (2 tasses) de champignons 2 boites (5,5 0z) de conserve de pate de tomate (sans sel)
4 gousses d’ail, hachées finement 125 ml (1/2 tasse) d’eau

15430 ml (1 a2 c.asoupe) d’huile d’olive

Préparation

1 Vaporiser une grande casserole a fond épais avec un vaporisateur antiadhésif. Couper les légumes en dés (ne pas peler 1’aubergine). Ajouter I’huile et chauffer a feu
moyen. Ajouter les légumes et sauter le tout de 10 a 15 minutes supplémentaires en mélangeant souvent. Si nécessaire, ajouter un peu d’eau pour empécher le tout de
coller.

2 Ajouter les assaisonnements, le vinaigre, la cassonade, la pate de tomate et I’eau. Laisser mijoter couvert de 25 a 30 minutes; ajouter un peu d’eau. Rajouter des
assaisonnements au goit. Servir chaud ou froid.

3 Le mélange se conserve jusqu’a 10 jours dans le réfrigérateur et se congéle bien.

Donne : 8 a 10 portions



Sauté récolte végétarienne au four
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Cette recette a été fournie par Norene Gilletz.

1 aubergine moyenne, non pelée

1 poivron rouge moyen

1 poivron jaune moyen

1 poivron vert moyen

1 oignon espagnol moyen (environ 500 ml [2 tasses])
2 zucchinis moyens, non pelés

Préparation

500 ml (2 tasses) de champignons tranchés (essayer le shiitake ou le
Portobello)

4 gousses d’ail, broyées

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive

30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre balsamique ou de vin rouge
Gros sel Windsor et poivre, au golit

30 ml (2 c. a soupe) de romarin ou basilic frais haché¢ (ou Sml [ou 1l c. a
thé] séché)

1 Préchauffer le four a 220 °C (425 °F). Couper I’aubergine, les poivrons, ’oignon et les zucchinis en fines laniéres. Combiner tous les ingrédients dans
un grand bol. (Peut étre préparé a 1’avance, recouvert et mis au réfrigérateur de 3 a 4 heures.) Etendre une mince couche sur une feuille de cuisson
doublée d’aluminium ayant été vaporisée au préalable avec un vaporisateur antiadhésif.

2 Placer la feuille de cuisson sur la grille supérieure du four. Cuire a découvert de 25 a 30 minutes jusqu’a ce que le tout soit croustillant et tendre et

légerement doré en mélangeant une fois.

3 Ce plat se réchauffe bien a la fois au micro-ondes qu’au four. Les légumes ramolliront si congelés.

Portions : 6

Température du four : 220 °C (425 °F)
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Pour votre dent sucrée
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Lait aux bananes et aux amandes

250 ml (1 tasse) de lait aux amandes (page 116) 1 banane moyenne, pelée et coupée en morceaux

Préparation
1 Combiner les ingrédients dans un mélangeur ou un robot culinaire et les mélanger jusqu’a l’obtention d’une consistance crémeuse. Servir
immédiatement.

Portions : 1
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Lait aux amandes

125 ml (1/2 tasse) d’amandes non salées blanchies 500 ml (2 tasses) d’eau froide
15 ml (1 c. a soupe) de sirop d’érable

Préparation

1 Dans un grand robot culinaire ou mélangeur, moudre les noix jusqu’a ce qu’elles soient finement moulues, c¢’est-a-dire pendant environ 20 a 25 secondes. (Ne pas trop
les moudre parce qu’on obtiendra du beurre de noix!) Ajouter le sirop d’érable et I’eau, et mélanger jusqu’a ce que le tout soit dissous. Pendant que la machine est en
marche, ajouter lentement de ’eau par le tube d’alimentation du robot culinaire ou par I’ouverture du mélangeur. Mélanger pendant 2 minutes jusqu’a ce que le tout soit
bien mélangé.

2 Placer un tamis fin par-dessus un grand bol. Pour une texture plus lisse, aligner le tamis avec une étamine ou un filtre a café en papier. Verser lentement le lait aux
amandes dans le tamis et le laisser s’écouler complétement. Pour accélérer le processus d’égouttage, mélanger le tout quelques fois en appuyant sur les amandes avec le
dos d’une cuillére.

3 Placer le lait aux amandes dans un bocal couvert ou un pot dans le réfrigérateur. Mélanger avant de servir. Placer la pulpe des amandes dans un contenant séparé;
réfrigérer ou congeler. Donne environ 500 ml (2 tasses) de lait aux amandes et 85 ml (1/3 tasse) de pulpe d’amandes moulues. Conserver de 4 a 5 jours dans le
réfrigérateur.

Portions : 2
Donne : 500 ml (2 tasses)

Notes de ’auteur

* Le ratio d’eau comparé aux noix déterminera 1’épaisseur du lait aux amandes. Pour un mélange plus épais, utiliser moins d’eau. Ceci produira une solution de rechange
parfaite pour la créme extra-grasse a verser sur vos baies favorites.

* Acheter les amandes en vrac pour un maximum de fraicheur et un codt minimal. Ranger les amandes (ou tout autre type de noix) dans le réfrigérateur ou le congélateur
pour les empécher de rancir. Une portion de 454 g (1 1b) d’amandes donne environ 1 000 ml (4 tasses).
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Lait aux noix de cajou

Voir la recette du lait aux amandes (page 116)

Préparation

1 Suivre la recette du lait aux amandes, mais remplacer les amandes par des noix de cajou non salées. Pour un liquide plus épais de la consistance de la
créme extra-grasse, ajouter seulement moins d’eau; verser sur des baies pour une délicieuse collation. Le lait aux noix de cajou est une excellente
solution de rechange pour le lait de coco dans les caris et ne contient pas le gras saturé de la noix de coco.
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Boisson santé a faible teneur en iode

500 ml (2 tasses) de chou frisé (autres substituts, laitue romaine ou Jus de 1 lime

légumes-feuilles) Jus de 1/2 citron

1/2 concombre anglais Pour un petit gofit sucré, ajouter I’un des ingrédients suivants : pomme,
2 branches de céleri poire, ananas, mangue, fraises

1,3 centimetre (1/2 pouce) ou 3 ml (1/2 c. a thé) de racine de gingembre

1 bouquet de persil (de la grosseur d’un poing)

125 ml (1/2 tasse) d’eau

Préparation

1 Une fois que tout a été mélangé dans un mélangeur, cette recette donne 875 ml a 1 1(3 1/2 tasses a 4 tasses). La boisson pourra étre conservée pendant
deux jours.
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Café moccachino glacé

250 ml (1 tasse) de café infusé froid 1 a3 ml(1/4a1/2c. athé) de cannelle
250 ml (1 tasse) YU Riz basmati ou de lait aux amandes (page 116) Pincée de muscade fraichement moulue
30 ml (2 c. a soupe) de poudre de cacao 2 verres - 1/2 plein de glace

15 ml (1 c. a soupe) de sucre
5 ml (1 c. a thé) de vanille (facultatif)

Préparation

1 Mélanger tous les ingrédients a I’exception de la glace et mélanger pendant 1 a 2 minutes ou jusqu’a ce que le tout soit mousseux. Remplir 2 grands
verres a moitié avec de la glace, puis verser le mélange de café sur la glace en le divisant également entre les verres. Servir immédiatement.

Portions : 2
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Dame en rose

1 pamplemousse rouge 250ml (1 tasse) de tisane infusée aux canneberges, aux baies ou a
1 pamplemousse blanc I’hibiscus

Sucre ou miel au gott

Préparation

1 Presser les pamplemousses et ajouter la tisane. Sucrer au gofit.
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Lait de riz

de Prabalini en Inde

190 ml (3/4 tasse) de riz basmati brun (ou blanc) 1,51 (6 tasses) d’eau
85 ml (1/3 tasse) de noix (amandes ou de noix de cajou brutes) 45 ml (3 c. a soupe) de sucre (facultatif)
6 graines de cardamome grossiérement broyées (facultatif)

Préparation

1 Tremper les amandes dans I’eau ti¢de pendant environ 30 minutes, puis peler les peaux. Moudre le riz finement a ’aide d’un mélangeur ou d’un broyeur a épices jusqu’a
I’obtention d’une texture semblable a de la semoule (créme de blé).

2 Combiner la pate de riz, les amandes et la cardamome (le cas échéant). Ajouter environ 1 1 (4 tasses) d’eau et mélanger. Garder le mélange couvert et le laisser reposer
pendant la nuit.

3 Le matin suivant, placer le mélange et le sucre dans un mélangeur. En ajoutant graduellement 500 ml (2 tasses) d’eau, mélanger jusqu’a 1’obtention d’une texture lisse.
Verser le lait de riz sur un filtre de coton de fromage posé sur un bol. En pressant/mélangeant doucement, extraire le lait. Réfrigérer le lait de riz pendant environ
15 minutes.

4 Si désiré, ajouter du jus de citron ou d’orange et des bananes dans le lait et mélanger le tout pour en faire un frappé aux fruits (smoothie).

Portions : 6

Nota : YU Riz basmati est disponible dans la plupart des supermarchés et magasins de produits naturels pour ceux qui préférent acheter des produits préts-a-servir.
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Limonade classique

440 ml (1 3/4 tasse) de sucre blanc 375 ml (1 1/2 tasse) de jus de citron
2 1(8 tasses) d’eau

Préparation

1 Dans une petite casserole, combiner le sucre a 250 ml (1 tasse) d’eau. Porter a ébullition et mélanger pour dissoudre le sucre. Laisser refroidir a la
température de la picce, puis couvrir et réfrigérer jusqu’a complétement refroidi.

2 Retirer les graines du jus de citron, mais laisser la pulpe. Dans un pot, mélanger le sirop refroidi, le jus de citron et le 1,7 1 (7 tasses) d’eau restant.
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Explosion de baies

125 ml (% tasse) de bleuets Ingrédients facultatifs
congelés . 5ml (1 c. a thé) de miel
125 ml (% tasse) de fraises 5ml (1 c. & thé) d’huile de lin

1 goutte de vanille

Préparation

1 Verser suffisamment de jus ou de tisane (canneberge, orange, baie, hibiscus) pour couvrir les fruits.
Ajouter 5 ml (1 c. a thé) de miel (facultatif).

Ajouter 5 ml (1 c. a thé) d’huile de lin (facultatif).

Ajouter une goutte de vanille (facultatif).

(O BNV I )

Réduire en purée avec un mélangeur jusqu’a I’obtention d’une consistance lisse.
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Frappé aux bleuets

125 ml (1/2 tasse) de cubes de glace

250 ml (1 tasse) de bleuets congelés
Miel ou sucre au gout

250 ml (1 tasse) de jus d’orange

Préparation

1 Réduire en purée avec un mélangeur jusqu’a I’obtention d’une consistance lisse.
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Frappé sans produits laitiers

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz.

Conseil : Si la banane et les fraises sont congelées, on obtiendra un frappé plus épais.

1 banane congelée, coupée en morceaux 250 ml (1 tasse) de jus de pommes ou d’orange
250 ml (1 tasse) de fraises (fraiches ou congelées)

Préparation

1 Combiner les ingrédients dans un mélangeur ou un robot culinaire et les mélanger jusqu’a 1’obtention d’une consistance épaisse et crémeuse. Servir
immédiatement.

Donne : 1 a 2 portions.

Notes de I’auteur

Variations : Remplacer les fraises par des péches, nectarines, mangues, papayes pelées ou ananas coupés en morceaux. Utiliser plutét du jus de
canneberges ou d’ananas. Pour un go(it sucré naturel et pour plus de saveur, ajouter 2 ou 3 grosses dates dénoyautées.
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Brownies presque péché

315 ml (1 % tasse) de sucre blanc 4 blancs d’ceufs, 1égerement battus
135 ml (9 c. a soupe) de poudre de cacao Sml (1 c. athé) de vanille
125 ml (1/2 tasse) de compote de pommes 250 ml (1 tasse) d’avoine (toute variété, non cuit)
65 ml (1/4 tasse) d’huile + 45 ml (3 c. a soupe) 250 ml (1 tasse) de farine tout usage
(p. ex. canola) S ml (1 c. athé) de poudre a pate
Préparation

1 Chauffer le four a 180 °C (350 °F). Vaporiser uniquement 30 x 22 cm (13 po x 9 po) du fond de la plaque de cuisson avec un vaporisateur de cuisson antiadhésif.

2 Meélanger le sucre et le cacao. Mélanger la compote de pommes, I’huile, les blancs d’ceufs et la vanille; bien mélanger. Mélanger ’avoine, la farine et la poudre a pate;
bien mélanger. Etendre également sur la plaque préparée. Cuire de 22 4 25 minutes ou jusqu’a ce que le centre soit presque cuit et que les rebords s’éloignent des cotés de
la plaque. (Ne pas trop cuire.) Laisser refroidir complétement. Saupoudrer avec du sucre a glacer tout juste avant de servir, si désiré. Couper en barres. Ranger avec le
couvercle posé lachement.

Donne : 24 barres

Température du four : 180 °C (350 °F)
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Brioche aux pommes

85 ml (1/3 tasse) de sucre blanc 1 orange (garder 5 ml [1 c. a thé] de pelure
10 ml (2 c. a thé) de cannelle moulue d’orange)

4 pommes (pelées ou non pelées) 3 blancs d’ceufs

440 ml (1 3/4 tasse) de farine tout usage 250 ml (1 tasse) de sucre blanc

10 ml (2 c. 4 thé) de poudre a pate 125 ml (1/2 tasse) d’huile végétale
Préparation

1 Combiner 85 ml (1/3 tasse) de sucre et de cannelle; réserver. Couper une pomme et mettre avec la moitié du mélange de cassonade; réserver. Couper
le reste des pommes en dés; réserver. Combiner la farine et la poudre a pate; réserver. Raper 5 ml (1 c. & thé) de pelure d’orange; presser le jus et
réserver.

2 Dans un bol, battre ensemble les blancs d’ceufs avec 1 tasse de sucre blanc, d huile, de pelure et de jus jusqu’a ce que le tout soit bien mélangé; ajouter
le mélange de farine et mélanger jusqu’a ce que le tout soit bien mélangé. Ajouter les pommes coupées en dés. Etendre la moitié de la pate dans un
moule a charniére huilé et fariné de 23 cm (9 po); saupoudrer avec le reste du mélange de sucre. Couvrir avec le reste de la pate.

3 Placer le mélange de pommes tranchées mis de c6té en suivant un motif de moulinet sur le dessus. Cuire a 180 °C (350 °F) au four pendant environ
70 minutes ou jusqu’a ce que le testeur a gateau ressorte propre. Laisser refroidir sur le support. Peuvent étre préparées a 1’avance et congelées.

4 Variation : Brioche a la poire et a ’orange. Remplacer les pommes pour 4 poires (mires, mais fermes et pelées).

Température du four : 180 °C (350 °F)
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Pommes cuites

Pommes Garniture croustillante

4 pommes MclIntosh - pelées et tranchées 125 ml (1/2 tasse) de flocons d’avoine (selon la quantité favorite de
5 ml (1 c. & thé) de cannelle flocons d’avoine)

15 ml (1 c. a soupe) de cassonade 65 ml (1/4 tasse) de farine tout usage

65 ml (1/4 tasse) de cassonade
10 ml (2 c. a thé) de cannelle

30 ml (2 c. a soupe) d’huile de canola (remplace le beurre) - la quantité
devrait varier plus ou moins

Préparation

1 Bien mélanger les ingrédients de la portion « Pommes » et les placer dans un moule.

2 Mélanger les ingrédients de la portion « Garniture croustillante » dans un bol, puis ajouter I’huile de canola et mélanger la mixture avec les mains.
Saupoudrer ensuite ce mélange sur les pommes dans le moule.

3 Cuire a 180 °C (350 °F) de 30 a 40 minutes.
Température du four : 180 °C (350 °F)
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Gateau aux bananes et au chocolat

375 ml (1 1/2 tasses) de farine 2 bananes, réduites en purée

85 ml (1/3 tasse) de poudre de cacao 68 ml (4,5 c. a soupe) d’huile (p. ex. canola)
S ml (1 c. athé) de bicarbonate de soude 190 ml (3/4 tasse) d’eau froide

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iod¢ (facultatif) Sml (1 c. athé) d’extrait de vanille

250 ml (1 tasse) de sucre 15 ml (1 c. a soupe) de vinaigre
Préparation

1 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).
2 Dans un plat de cuisson carré non graissé de 20 ou 23 centimétres (8 ou 9 pouces), mélanger les ingrédients secs.

3 Mettre tous les ingrédients humides, a ’exception du vinaigre dans une tasse a mesurer de 500 ml (2 tasses) et les ajouter aux ingrédients secs en
fouettant. Lorsque la pate est lisse, ajouter le vinaigre et mélanger jusqu’a ce que le tout soit bien combiné.

4 Cuire a 190 °C (375 °F) pendant environ 25 a 30 minutes.

Température du four : 190 °C (375 °F)
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250 ml (1 tasse) d’huile de canola

113 g (4 oz) de chocolat non sucré pur pour la cuisson (fondu)
500 ml (2 tasses) de sucre blanc

4 blancs d’ceufs

30 ml (2 c. a soupe) de café instantané (facultatif)

Préparation

250 ml (1 tasse) de farine
Pincée de sel non iodé
Sml (1 c. athé) de vanille
250 ml (1 tasse) de gros morceaux de pacane (les rotir en premier)

1 Mélanger tous les ingrédients.

2 Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Déposer du papier d’aluminium au fond d’un plat de 23 x 33 centimétres (9 x 13 pouces) et ajouter des
cuillerées de mélange. Cuire pendant 20 a 25 minutes (aucun four n’est pareil : lorsqu’ils commencent a sentir bon, les sortir et les manger!)

3 Ne pas oublier de retirer le papier d’aluminium avant de les manger, bien sir!

Suggérer aux gens d’en manger PLUSIEURS lorsqu’ils sont chauds pour améliorer leur état d’ame, rehausser leur niveau d’énergie et leur bonne

humeur!

5 Y verser un peu de liqueur de chocolat ou un autre liquide au goft.

Température du four : 180 °C (350 °F)
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Brownies au fudge

250 ml (1 tasse) de sucre 85 ml (1/3 tasse) de poudre de cacao non sucré

250 ml (1 tasse) de farine 3 ml (1/2 c. a thé) de poudre a pate

15 ml (1 c. a soupe) de graines de lin moulues 3 ml (1/2 c. a thé) de vanille (facultatif)

65 ml (1/4 tasse) d’huile de canola 1 ml (1/4 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)

85 ml (1/3 tasse) d’eau

Préparation

1 Huiler 1égérement un plat de cuisson de 20 x 20 centimétres (8 x 8 pouces).

2 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients secs : sucre, farine, graines de lin moulues, poudre de cacao, poudre a péte, sel non iodé (facultatif). Bien
mélanger pour combiner uniformément les ingrédients.

3 Dans une tasse a mesurer, mélanger les ingrédients humides : huile, eau, vanille (facultatif). Ajouter les ingrédients humides aux ingrédients secs. Ne
pas trop mélanger.

4 Cuire a 180 °C (350 °F) pendant environ 20 a 25 minutes.

VARIATIONS :

1
2
3

Moka : Remplacer 1’eau avec du café froid.
Noix de Grenoble : Ajouter 85 ml (1/3 tasse) de noix de Grenoble hachées a la pate avant la cuisson.

Brisures de chocolat : Ajouter 85 ml (1/3 tasse) de brisures de chocolat sans produit laitier a faible teneur en iode a la pate p. ex. Brisures de chocolat
semi-sucré Le Décadent le Choix du Président (toujours vérifier les ingrédients pour étre siir).

Tourbillon de beurre d’arachides : Dans un petit bol, combiner 45 ml (3 c. a soupe) de beurre d’arachides et 45 ml (3 c. a soupe) de sirop d’érable.
Mélanger jusqu’a I’obtention d’une texture lisse. Placer des cuillerées du mélange sur la pate a brownies dans le moule. Avec un couteau, faire un
mouvement de tourbillon, mais faire attention de ne pas mélanger le tout entiérement.
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5 Framboises-chocolat : Mélanger 45 ml (3 c. a soupe) de confiture de framboises aux ingrédients humides (eau, huile).

6 Glagage au chocolat : Dans un petit bol, combiner 125 ml (% tasse) de brisures de chocolat sans produits laitiers a faible teneur en iode avec 23 ml
(1 1/2 c. a soupe) de beurre de noix (arachides, amandes, noix de cajou). Ajouter environ 45 ml (3 c. & soupe) d’eau ou de lait de riz (comme du Y/
Riz basmati). Faire fondre le glagage au four micro-ondes de 30 a 45 secondes, ou mettre le glacage sur un bol d’eau chaude. Mélanger jusqu’a ce que
les ingrédients soient fondus et lisses. Glacer les brownies et laisser le tout reposer pendant environ 40 minutes pour que le glagage durcisse.

Température du four : 180 °C (350 °F)
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Gateau au chocolat prét en six minutes

375 ml (1 1/2 tasses) de farine 125 ml (1/2 tasse) d’huile (p. ex. canola)

85 ml (1/3 tasse) de poudre de cacao 250 ml (1 tasse) d’eau froide ou de café infusé froid
5 ml (1 c. a thé) de bicarbonate de soude 10 ml (2 c. a thé) d’extrait de vanille

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iod¢ (facultatif) 30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre

250 ml (1 tasse) de sucre

Préparation

1 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).
2 Dans un plat de cuisson carré non graissé de 20 centimétres (8 pouces), mélanger les ingrédients secs.

3 Mettre tous les ingrédients humides, a I’exception du vinaigre, dans une tasse a mesurer de 500 ml (2 tasses) et les ajouter aux ingrédients secs en
fouettant. Lorsque la pate est lisse, ajouter le vinaigre et mélanger jusqu’a ce que le tout soit bien combiné.

4 Cuire a 190 °C (375 °F) pendant environ 25 a 30 minutes.
Température du four : 190 °C (375 °F)
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Gateau ou petits gateaux aux épices

250 ml (1 tasse) de YT Riz basmati ou de lait fait maison (p. ex. lait aux 3 ml (1/2 c. a thé) de cannelle moulue
amandes [page 122]) 3 ml (1/2 c. a thé) de clous de girofle moulus
5 ml (1 c. a thé) de vinaigre de cidre de pomme 3 ml (1/2 c. a thé) de muscade moulue

315 ml (1 1/4 tasse) de farine non blanchie
30 ml (2 c. a soupe) d’amidon de mais

Glacage de créme au beurre a la vanille
125 ml (1/2 tasse) de margarine Becel végétale
4 ml (3/4 ¢. a thé) de poudre & pate 625 ml (2 1/2 tasse) de sucre en poudre tamisé

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif) 45 ml (3 c. a soupe) de YU Riz basmati ou de lait aux amandes fait maison
85 ml (1/3 tasse) d’huile de canola (page 116)

190 ml (3/4 tasse) de sucre granulé 8 ml (1 1/2 c. a thé) d’extrait de vanille pure
11 ml (2 1/4 c. a thé) d’extrait de vanille

Préparation

1 Vaporiser un moule a giteau a un étage avec un vaporisateur d’huile canola naturelle antiadhésif.
2 Fouetter le lait et le vinaigre et réserver pour laisser le mélange cailler.

3 Dans un grand bol, mélanger la mixture de lait, I’huile, le sucre et la vanille. Tamiser la farine, I’amidon de mais, la poudre a péte, le sel, la cannelle,
les clous de girofle et la muscade. Ajouter graduellement aux ingrédients humides.

4 Verser dans un moule a giteau ou un moule pour 12 muffins ou reposent des moules a petits giteaux en papier et cuire a 180 °C (350 °F) pendant
environ 20 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents ressorte propre. Transférer sur une grille de refroidissement et laisser complétement refroidir.

Glacage de créme au beurre a la vanille

1 Battre en créme la margarine, le lait et la vanille jusqu’a ’obtention d’une consistance crémeuse. Ajouter graduellement le sucre et battre jusqu’a ce
que le mélange soit 1éger. Ajouter un peu plus de lait au besoin pour 1’obtention d’une consistance facile a étendre.
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2 Sil’on fait un gateau étagé, diviser 1’étage en deux, glacer le c6té coupé, remettre 1’autre moitié sur le dessus et glacer ensuite comme on le ferait pour
un gateau étagé régulier. Pour des petits gateaux, les glacer individuellement comme désiré.

Donne : 12 petits gateaux ou un étage de gateau
Température du four : 180 °C (350 °F)

Notes de I’auteur

On peut faire un giteau aux épices avec un glacage de créme au beurre. Dans un moule a un étage en divisant le gateau pour faire un « gateau étagé » et
en le glagant sur tous les cotés comme pour un gateau régulier.



Petits gateaux a la vanille

250 ml (1 tasse) de YU Riz basmati ou de lait aux amandes fait maison (page 116) 190 ml (3/4 tasse) de sucre granulé

5 ml (1 c. a thé) de vinaigre de cidre de pomme 11 ml (2 1/4 c. a th¢) d’extrait de vanille

315 ml (1 1/4 tasse) de farine non blanchie Glacage de créme au beurre a la vanille

30 ml (2 c. a soupe) d’amidon de mais 125 ml (1/2 tasse) de margarine Becel végétale

4 ml (3/4 c. a thé) de poudre a pate 625 ml (2 1/2 tasse) de sucre en poudre tamis¢

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif) 45ml (3 c. & soupe) de YU Riz basmati ou de lait aux amandes fait maison
85 ml (1/3 tasse) d’huile de canola (page 116)

8 ml (1 1/2 c. a thé) d’extrait de vanille pure

Préparation

Petits gateaux

1 Vaporiser un moule a giteau a un étage avec un vaporisateur d’huile canola naturelle antiadhésif.

2 Fouetter le lait et le vinaigre et réserver pour laisser le mélange cailler.

3 Dansun grand bol, mélanger la mixture de lait, I’huile, le sucre et la vanille. Tamiser la farine, I’amidon de mais et la poudre a pate. Ajouter graduellement aux ingrédients humides.
4

Verser dans un moule a gateau ou un moule pour 12 muffins ol reposent des moules a petits gateaux en papier et cuire a 180 °C (350 °F) pendant environ 20 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-
dents ressorte propre. Transférer sur une grille de refroidissement et laisser complétement refroidir.

Glacgage de créme au beurre a la vanille

1 Battre en créme la margarine, le lait et la vanille jusqu’a ’obtention d’une consistance crémeuse. Ajouter graduellement le sucre. Battre jusqu’a 1’obtention d’une consistance légere. Ajouter un
peu plus de lait au besoin pour I’obtention d’une consistance facile a étendre.

2 Silon fait un gateau étagé, diviser I’étage en deux, glacer le coté coupé, remettre 1’autre moitié sur le dessus et glacer ensuite comme on le ferait pour un gateau étagé régulier. Pour des petits
gateaux, les glacer individuellement comme désiré.

Donne : 12 petits gateaux Température du four : 180 °C (350 °F)



137

Petits gateaux au chocolat végétariens

625 ml (2 1/2 tasses) de farine 90 ml (6 c. a soupe) de compote de pommes
375 ml (1 1/2 tasse) d’eau 10 ml (2 c. a thé) de vinaigre

250 ml (1 tasse) de sucre 10 ml (2 c. a thé) de bicarbonate de soude
190 ml (3/4 tasse) d’huile végétale (p. ex. canola) Sml (1 c. athé) de vanille

170 ml (2/3 tasse) de cacao 3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)
Préparation

1 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F). Dans un grand bol, fouetter ensemble les ingrédients secs, puis bien mélanger au reste des ingrédients. Remplir
12 cavités huilées ou moules a petits gateaux en papier aux 3/4 et cuire pendant 15 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents inséré au centre d’un petit
gateau ressorte propre.

2 Saupoudrer de sucre a glacer.
Donne : 12 petits gateaux

Température du four : 190 °C (375 °F)
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Matzos au caramel croustillant

La plupart des matzos sont faits de farine et d’eau seulement, mais il en existe également certains sur le marché qui contiennent toute une panoplie
d’ingrédients ajoutés. Il faut donc s’assurer de vérifier 1’étiquette et de choisir les matzos nature.

6 matzos non salés 315 ml (1 1/4 tasse) de chocolat a faible teneur en
250 ml (1 tasse) d’huile de canola iode, haché (ou utiliser des brisures)
375 ml (1 1/2 tasse) de cassonade, fermement tassée 5 ml (1 ¢. & the) de vanille

Préparation

1 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).
2 Etendre du papier d’aluminium sur une grande (ou deux petites) plaque a biscuits.

3 Recouvrir le fond de la plaque de papier-parchemin de cuisson sur le dessus du papier d’aluminium. Ceci est trés important, car le mélange devient
collant pendant la cuisson.

4 Recouvrir uniformément le fond de la plaque avec les matzos en recouvrant tout espace avec des morceaux découpés supplémentaires.

5 Dans une casserole a fond épais de 3 litres (3 pintes), combiner I’huile et le sucre. Cuire & feu moyen en mélangeant constamment jusqu’a ce que le
mélange soit porté a ébullition, soit pendant environ 2 a 4 minutes.

6 Faire bouillir pendant 3 minutes en remuant constamment. Retirer du feu, ajouter la vanille et verser le mélange sur les matzos en les recouvrant
complétement.
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7 Mettre la plaque a biscuits au four et réduire immédiatement la température a 180 °C (350 °F). Cuire pendant 15 minutes en vérifiant souvent pour

s’assurer que le mélange ne brille pas. Si le mélange semble brunir trop rapidement, retirer la plaque du four, baisser la température a 163 °C (325 °F)
et remettre ensuite la plaque.

8 Retirer du four et saupoudrer immédiatement avec le chocolat haché ou les brisures.

9 Laisser reposer pendant 5 minutes, puis étendre le chocolat fondu sur les matzos. Laisser refroidir sur la plaque au congélateur jusqu’a ce que le tout
soit congelé. Défaire en morceaux.

10VARIATIONS : Saupoudrer de noix effilées ou broyées sur le dessus aprés avoir ajouté le chocolat.

11Expérimenter en remplagant la vanille avec d’autres aromatisants (amande, orange, etc.)

Température du four : 190 °C (375 °F)
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Pouding au chocolat

250 ml (1 tasse) de sucre 90 ml (6 c. a soupe) de farine non blanchie
45 ml (3 c. a soupe) de cacao 1 ml (1/4 c. a thé) de sel non iodé (facultatif)
Préparation

1 Combiner tous les ingrédients dans une marmite :

2 Ajouter 500 ml (2 tasses) d’eau bouillante et mélanger. Continuer la cuisson et laisser mijoter doucement jusqu’a ce que le mélange épaississe. Cela se
produit rapidement alors, il faut étre vigilant. Utiliser un fouet peut étre utile.

3 Retirer du feu et ajouter 5 ml (1 ¢. & thé) d’extrait de vanille (ou d’un autre extrait comme d’amande).

4 Verser dans des plats de service individuels.
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Croustade aux baies assorties

Cette recette a été fournie par Norene Gilletz et servie comme ¢lément de base de 1’événement Lunch ‘n Learn de la diéte a faible teneur en iode de
Cancer de la thyroide Canada du 29 mai 2010.

Remplissage : Garniture :
375 ml (1 1/2 tasse) de fraises, équeutées et tranchées 85 ml (1/3 tasse) de cassonade, tassée
500 ml (2 tasses) de bleuets 125 ml (1/2 tasse) de farine (de blé entier ou tout usage)
375 ml (1 1/2 tasse) de canneberges ou de framboises 190 ml (3/4 tasse) de flocons d’avoine a cuisson rapide
2 grosses pommes, pelées, évidées et tranchées 5 ml (1 c. a thé) de cannelle
85 ml (1/3 tasse) de farine (de blé entier ou tout usage) 65 ml (1/4 tasse) d’huile de canola

85 ml (1/3 tasse) de sucre (blanc ou cassonade)
5 ml (1 c. athé) de cannelle

Préparation

1 Combiner les ingrédients pour le remplissage; bien mélanger. Vaporiser un moule & tarte en verre ou un plat a quiche en céramique de 25 centimétres
(10 pouces) avec un vaporisateur antiadhésif. Etendre les ingrédients pour le remplissage uniformément dans le plat.

2 Combiner les ingrédients pour la garniture (peut étre fait rapidement dans le robot culinaire). Etendre soigneusement la garniture sur le remplissage et
appuyer légérement. Cuire a 190 °C (375 °F) pendant 35 a 45 minutes jusqu’a ce que le tout soit doré ou au micro-ondes a découvert a HAUTE
température pendant 12 a 14 minutes en retournant le plat a la mi-temps. Servir chaud ou a la température de la picce.

3 Se conggle bien.
Portions : 10

Température du four : 190 °C (375 °F)
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Notes de I’auteur

* La garniture peut étre préparée a 1’avance et congelée. Pas besoin de décongeler avant d’utiliser!

* Préparer la croustade comme indiqué, mais utiliser de 1,5 1a 1,751 (6 a 7 tasses) de baies congelées assorties et omettre les pommes. Placer le tout dans
un moule a tarte en aluminium, bien envelopper et congeler sans cuire au préalable. Quand le besoin d’un dessert rapide se fait sentir, déballer la
croustade congelée et la faire cuire sans la décongeler a 190 °C (375 °F) pendant environ 45 minutes.

* Si on prépare ce dessert au micro-ondes, placer une grande plaque allant au micro-ondes ou une feuille de papier ciré sous le plat de cuisson pour
prévenir tout renversement!

* Version allégée : Réduire I’huile a 30 ml (2 c. a soupe) et ajouter 30 ml (2 c. a soupe) d’eau ou de jus de pommes a la préparation pour la garniture.

* Croustade aux fruits : Remplacer par 1,512 1,751 (6 a 7 tasses) de fruits assortis tranchés frais (ou surgelés) ou de baies (péches, poires, nectarines,
mdres, etc.).



143

Mousse aux fraises

2 blancs d’ceufs 500 ml (2 tasses) de fraises fraiches
45 ml (3 c. a soupe) de sucre a glacer (ou au goit)

Préparation

1 Battre fermement les blancs d’ceufs en ajoutant graduellement le sucre.

Piler les fraises dans un bol (ou dans le mélangeur ou le robot culinaire, mais éviter de les réduire en purée).
Ajouter les baies au mélange de blancs d’ceufs et battre le tout pendant 5 a 10 minutes additionnelles.
Congeler.

(S BN VS I )

NOTE : D’autres variations disent de réfrigérer jusqu’a ce que 1’on soit prét a servir, ce qui sonne comme si la texture aura une consistance plus légére
et plus ferme.
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Macarons aux amandes

315 ml (1 % tasse) d’amandes moulues 2 blancs d’ceufs
190 ml (%4 tasse) de sucre 2 gouttes de vanille
5ml (1 c. athé) de farine

Préparation
1 Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Mélanger les amandes moulues, le sucre et la farine dans un grand bol. Battre les blancs d’ceufs jusqu’a ce

qu’ils forment des crétes, puis les ajouter au mélange d’amandes avec la vanille. Déposer par cuillerée sur une plaque de cuisson surmontée de papier-
parchemin et cuire dans un four préchauffé jusqu’a ce qu’ils soient gonflés et fermes (environ 20 minutes).

Température du four : 180 °C (350 °F)
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Biscuits aux pommes et aux épices

500 ml (2 tasses) de farine tout usage tamisée 125 ml (1/2 tasse) d’huile de canola

5 ml (1 c. a thé) de bicarbonate de soude 335 ml (1 1/3 tasse) de cassonade tassée *

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iod¢é (facultatif) 85 ml (1/3 tasse) de jus de pommes

5ml (1 c. a thé) de cannelle moulue 250 ml (1 tasse) de noix de Grenoble hachées
5 ml (1 c. a thé) de clous de girofle moulus 250 ml (1 tasse) de pommes hachées

5 ml (1 c. a thé) de muscade moulue 250 ml (1 tasse) de raisins

Préparation

1 Battre en créme I’huile et la cassonade. Ajouter la farine, le bicarbonate de soude, le sel et les épices jusqu’a ce que le tout soit bien absorbé. Mélanger
jusqu’a I’obtention d’une consistance lisse. Le mélange sera trés épais.

2 Ajouter les noix, les pommes et les raisins.
3 Déposer par cuillére & soupe a 5 centimétres de distance (2 pouces) sur une plaque a biscuits graissée.
4 Cuire de 8 & 10 minutes dans un four chauffé a 200 °C (400 °F). Laisser refroidir l[égérement et retirer de la plaque & biscuits.

Donne : 3 douzaines de biscuits

Température du four : 200 °C (400 °F)



Biscuits aux bananes

250 ml (1 tasse) de flocons d’avoine a cuisson 1 ml (1/4 c. a thé) de muscade
rapide 5 ml (1 c. a thé) de poudre a pate

250 ml (1 tasse) de flocons d’avoine moulus (utiliser 250 m1 (1 tasse) de bananes trés mires, réduites en
un robot culinaire ou un broyeur a épices) purée (environ 2 grandes bananes)

85 ml (1/3 tasse) de sucre 5ml (1 c. a thé) d’extrait de vanille pure

1 ml (1/4 c. a thé) de sel non iodé (facultatif) 452353 ml (343 1/2 c. a soupe) d’huile légére,

3 ml (1/2 c. a thé) de cannelle (ou 1 ml [V4 c. a thé] comme [’huile de canola

de cardamome moulue)

Préparation

1 Chauffer le four a 180 °C (350 °F).
Mélanger les ingrédients secs dans un bol. Bien mélanger.
Dans un autre bol, mélanger les ingrédients humides : bananes en purée, vanille et huile de canola.

Ajouter le mélange humide au mélange sec et mélanger SEULEMENT jusqu’a ce que le tout soit combiné. Ne pas trop mélanger.

[V N SN S I \9)

Déposer de grandes cuillerées sur une plaque de cuisson huilée. Cuire pendant 12 a 15 minutes jusqu’a ce que le tout soit légerement doré. Retirer du four et laisser
refroidir sur la plaque pendant 1 minute, puis transférer sur une grille de refroidissement.

Variations :

1 Ajouter 85 ml (1/3 tasse) de noix, de graines de tournesol ou de brisures de chocolat

Donne : 12 biscuits
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Biscuits aux carottes

190 ml (3/4 tasse) de farine tout usage non blanchie 85 ml (1/3 tasse) d’huile végétale non de soya
3 ml (1/2 c. a thé) de poudre a pate Blancs de 2 gros ceufs

3 ml (1/2 c. a thé) de sel non iodé (facultatif) 125 ml (1/3 tasse) de sucre

5ml (1 c. a thé) de zeste d’orange rapé 85 ml (1/3 tasse) de carottes cuites et réduites en purée
3 ml (1/2 c. a thé) de cannelle moulue 65 ml (1/4 tasse) de raisins secs dorés
Préparation

1 Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Graisser 1égérement une plaque & biscuits.

2 Dans un bol a mélanger, fouetter ensemble la farine, la poudre a pate, le sel, le zeste d’orange et la cannelle.

3 Meélanger I’huile, les blancs d’ceufs et le sucre et ajouter en fouettant les carottes en purée et les raisins.

4 Combiner les ingrédients humides avec les ingrédients secs.

5 Déposer des cuillerées a thé de pate sur la plaque a biscuits en prenant soin de bien les espacer.

6 Cuire de 12 a 15 minutes ou jusqu’a ce que le tout soit brun doré.

Facultatif :
1 - faire un glacis avec du sucre a glacer et de I’eau (ou du jus de citron) et en vaporiser sur le dessus des biscuits.

Donne : 2 1/2 douzaines

Température du four : 180 °C (350 °F)
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Bouchées au chocolat, aux amandes et a I’abricot

Norene’s Healthy Kitchen par Norene Gilletz

Le chocolat remet les idées en place lorsque [’on est fatigué et dépassé par les événements. Ces gdteries sans cuisson sont de petits remontants parfaits.
A la place des noix ou des abricots, utiliser des mini-guimauves.

280 g (10 oz) de chocolat noir de bonne qualité (amer ou semi-sucré sans 500 ml (2 tasses) d’amandes roties tranchées ou effilées

produit laitier) 375 ml (1 1/2 tasse) d’abricots coupés séchés (les ciseaux sont le meilleur
15 ml (1 c. a soupe) d’huile végétale outil)
Préparation

1 Briser le chocolat en morceaux et placer ceux-ci dans un grand bol allant au micro-ondes. Faire cuire au micro-ondes, a découvert, a puissance
moyenne pendant 2 minutes, puis mélanger. Continuer de faire cuire au micro-ondes puissance moyenne pendant 1 a 2 minutes supplémentaires
jusqu’a ce que le chocolat soit fondu; bien mélanger. Laisser 1égérement refroidir avant d’ajouter I’huile, les amandes et les abricots.

2 Déposer en cuillerées a thé sur des plaques de cuisson recouvertes de papier-parchemin. Réfrigérer de 30 a 45 minutes ou jusqu’a ce que le tout soit
ferme. Transférer dans un contenant hermétique en séparant les différentes couches avec du papier-parchemin ou du papier ciré. Donne : 48 piéces. Se
conservent pendant 2 a 3 semaines au réfrigérateur, et ce, si on prend la peine de bien les cacher! Se congélent bien pendant jusqu’a 4 mois.



149

Biscuits aux brisures de chocolat (recette célébre de Despina)

565 ml (2 1/4 tasses) de farine 190 ml (3/4 tasse) de cassonade fermement tassée

S ml (1 c. athé) de bicarbonate de soude Sml (1 c. athé) d’extrait de vanille

5 ml (1 c. a thé) de sel non iodé (facultatif) 90 ml (6 c. a soupe) de Que des blancs d’ceufs

250 ml (1 tasse) de margarine Becel végétale ramollie 500 ml (2 tasses) de Brisures de chocolat semi-sucré Le Décadent PC
190 ml (3/4 tasse) de cassonade fermement tassée ou de sucre blanc 250 ml (1 tasse) de noix non salées hachées

Préparation

1 Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).
2 Dans un petit bol, combiner la farine, le bicarbonate de soude et le sel non iodé. Réserver pendant une minute.

3 Dans un grand bol, combiner la margarine, le sucre blanc, la cassonade et la vanille. Battre jusqu’a I’obtention d’une consistance crémeuse. Battre les
blancs d’ceufs. Les ajouter graduellement au mélange de farine. Ajouter les brisures de chocolat et les noix.

4 Déposer le mélange a biscuits en cuillerées a thé sur des plaques a biscuits non graissées. Cuire de 9 a 11 minutes ou jusqu’a ce que le tout soit brun
doré.

Donne : environ 5 douzaines de biscuits de 6 centimetres (2 1/4 pouces)

Température du four : 190 °C (375 °F)
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Biscuits secs au gingembre de grand-maman

190 ml (3/4 tasse) de shortening 10 ml (2 c. a thé) de bicarbonate de soude
250 ml (1 tasse) de sucre blanc granulé S ml (1 c. athé) de cannelle

65 ml (1/4 tasse) de mélasse de qualité fantaisie 4 ml (3/4 c. a thé) de gingembre en poudre
440 ml (1 3/4 tasse) de farine tout usage 4 ml (3/4 c. a thé) de clous de girofle
Préparation

1 Combiner le shortening, le sucre et la mélasse dans un grand bol. Dans un bol séparé, tamiser la farine, le bicarbonate de soude, la cannelle, le
gingembre et les clous de girofle. Combiner les deux mixtures jusqu’a ce qu’elles soient uniformément mélangées. La pate devrait étre 1égerement
collante. Rouler la pate en boules de 2,5 centimétres (1 pouce) sur une plaque a biscuits graissée. Cuire a 190 °C (375 °F) pendant environ 10 minutes.

Donne : 3 douzaines

Température du four : 190 °C (375 °F)
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Biscuits aux brisures de chocolat maison

Avec huile de canola au lieu de la margarine

250 ml (1 tasse) de farine tout usage 5a8ml(1al 1/2c.athé) d’extrait de vanille

5 ml (1 c. a thé) de poudre a pate 65 ml (1/4 tasse) d’huile de canola (généreusement)
3 ml (1/2 c. a thé) de bicarbonate de soude 85 ml (1/3 tasse) de brisures de chocolat sans

65 ml (1/4 tasse) de sucre produits laitiers a faible teneur en iode (p.

ex. Brisures de chocolat semi-sucré Le

1 ml (1/4 c. a thé) de sel non iodé (facultatif) Décadent PC)
ade

85 ml (1/3 tasse) de sirop d’érable pur

Préparation

1 Chauffer le four a 180 °C (350 °F).

2 Dans un bol, tamiser la farine, la poudre a pate et le bicarbonate de soude. Ajouter le sucre et le sel non iodé (facultatif) et mélanger jusqu’a ce que le tout soit bien
combiné. Dans un bol séparé, combiner le sirop d’érable avec la vanille, puis ajouter I’huile jusqu’a ce que le tout soit bien mélangé.

3 Ajouter le mélange humide au mélange sec avec les brisures de chocolat et mélanger jusqu’a ce que le tout soit bien combiné (ne pas trop mélanger).
Déposer de grandes cuillerées de pate sur une plaque recouverte de papier-parchemin et les aplatir un peu.
5 Cuire pendant 11 minutes jusqu’a ce que les biscuits soient dorés (si on les cuit plus longtemps, ils sécheront). Les laisser refroidir sur la plaque pendant moins de

1 minute (encore une fois pour éviter qu’ils sechent), puis les transférer sur une grille de refroidissement.

Donne : 8 a 10 gros biscuits

Température du four : 180 °C (350 °F)
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Biscuits a I'avoine et au chocolat sans cuisson

Ces biscuits végétariens sont moelleux et se congélent bien.

170 ml (2/3 tasse) de sirop d’érable 125 ml (1/2 tasse) de beurre d’arachides
65 ml (1/4 tasse) d’huile 250 ml (1 tasse) de flocons d’avoine [pas instantanés]
75 ml (5 c. a soupe) de poudre de cacao non sucrée 10 ml (2 c. a thé) d’extrait de vanille

5 ml (1 c. a thé) de cannelle moulue

Préparation

1 Dans une casserole a feu moyen, combiner le sirop d’érable, I’huile, le cacao et la cannelle. Faire bouillir pendant 3 minutes en remuant constamment.
Retirer du feu et ajouter les arachides et la vanille jusqu’a ce que le tout soit bien mélangé. Ajouter ensuite les flocons d’avoine.

2 Déposer par cuillerées combles sur du papier ciré et laisser refroidir pour que les biscuits prennent leur forme, soit pendant environ 30 minutes.

Donne : 24 biscuits
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Biscuits au beurre d’arachides

375ml (1 % tasse) de beurre d’arachides (p. ex. 190 ml (% tasse) de sucre
Beurre d’arachides Que des arachides Menu 500 m] (2 tasses) de farine
Bleu PC) 3 ml (% c. a thé) de poudre a pate

85 ml (1/3 tasse) d’huile de canola ou de margarine 3 ml (% c. & thé) de sel non iodé (facultatif)
Becel végétale

Préparation

1 Combiner le beurre d’arachides et la margarine jusqu’a ’obtention d’une consistance lisse. On peut ramollir le beurre d’arachides au micro-ondes
pendant environ 10 secondes; il sera alors plus facile de le combiner avec les autres ingrédients. Ajouter les ingrédients secs dans un bol séparé. Bien
mélanger, puis ajouter au mélange de beurre d’arachides.

2 Rouler la pate en boules de 2,5 centimétres (1 pouce) ou déposer des portions de la taille de cuillerées a thé sur une plaque & biscuits non graissée. On
peut aplatir les biscuits avec le dos d’une fourchette pour le look traditionnel « croisé » des biscuits au beurre d’arachides ou on peut laisser le dessus
lisse.

3 Cuire a 180 °C (350 °F) de 10 a 12 minutes.
Option tourbillon de chocolat :

1 Dans la moitié de la pate a biscuits complétée, ajouter 85 ml (1/3 tasse) de poudre de cacao et bien mélanger. Faire tourbillonner la pate chocolatée
avec le reste de la pate ordinaire.

Température du four : 180 °C (350 °F)
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« Créme glacée » a la banane et a la mangue

1 banane pour chaque personne Pluie de miel ou de sucre au gout
125 ml (% tasse) de mangue pour chaque personne

Préparation

1 Couper les fruits et les congeler sur une plaque a biscuits pendant la nuit. Retirer du congélateur et mélanger tous les ingrédients jusqu’a I’obtention
d’un mélange de la consistance de la créme glacée. Ajouter du sucre ou du miel au golit. On peut refroidir de nouveau le mélange de fruits si
nécessaire, mais ne pas les laisser pendant plus d’une heure ou il deviendra comme un bloc de glace. Placer le mélange dans des bols individuels et
garnir le tout de noix hachées.

Portions : 1
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« Créme glacée » a la banane et a la fraise

1 banane pour chaque personne Pluie de miel ou de sucre au gout
125 ml (1/2 tasse) de fraises pour chaque personne

Préparation

1 Couper les fruits; garder une fraise entiére par personne pour la garniture. Placer les fruits coupés sur une plaque 1égérement huilée et les congeler
pendant la nuit.

2 Retirer du congélateur et mélanger tous les ingrédients jusqu’a I’obtention d’un mélange de la consistance de la créme glacée. Ajouter du sucre ou du
miel au gofit. On peut refroidir de nouveau le mélange de fruits si nécessaire, mais ne pas les laisser pendant plus d’une heure ou il deviendra comme
un bloc de glace. Placer le mélange dans des bols individuels et garnir le tout avec les fraises mises de coté.

Portions : 1



Glace a la banane

Une grande banane donne une portion. Les bananes miires ont plus de goiit. Décider du nombre de portions que [’on veut préparer.

1 grande banane

Préparation

1 Peler les bananes et les couper en tranches (environ 1,3 centimétre [1/2 pouce] chacune). Les déposer sur un plateau qui peut aller au congélateur. Les
congeler pendant environ 1 heure.

2 Si elles doivent rester au congélateur pendant plus longtemps, les retirer de la plaque et les mettre dans un sac pour congélateur ou dans un contenant
hermétique. Elles pourront étre conservées pendant des semaines de cette fagon.

3 Avant de servir, retirer les bananes congelées et les passer au mélangeur ou au robot culinaire. Les servir immédiatement.
4 Si on se sent décadent, on peut garnir la glace a la banane avec quelques noix hachées ou une cuillére a thé de gelée/confiture.

Portions : 1
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Sorbet facile a I'ananas

1 conserve (environ 567 g [20 oz]) de morceaux d’ananas conservés dans leur jus

Préparation

1 Verser les morceaux d’ananas et le jus dans un contenant long et mettre au congélateur. Avant de servir, sortir le contenant du congélateur et le laisser
reposer a la température de la piéce pendant environ 10 minutes pour que son contenu ramollisse. Utiliser une fourchette pour sortir les morceaux du
bloc d’ananas congelés avec le jus. Passer les morceaux d’ananas dans un robot culinaire ou un mélangeur. Passer le tout en petites portions si le robot
culinaire est plus petit.

2 Servir immédiatement.

3 On peut recongeler les restes et les repasser au robot culinaire pour s’en servir une nouvelle portion.

Variations :

1 - ajouter un produit sucrant (sucre, miel, sirop d’érable)

2 - ajouter un autre fruit ou jus de fruit - orange, lime, péche, mangue, banane

3 - ajouter du YU Riz basmati ou un peu de lait aux amandes ou de coco maison a faible teneur en iode (30 ml [2 c. a soupe] et des poussiéres)
4 - ajouter quelques épices - cannelle, muscade, ce que I’on veut



Sucettes glacées au chocolat

750 ml (3 tasses) de bananes, coupées en morceaux de 2,5 centimétres 45 ml (3 c. a soupe) de sucre

(1 pouce) 10 ml (2 c. a thé) de vanille
170 ml (2/3 tasse) YU Riz basmati ou lait aux amandes (page 116)

45 ml (3 c. a soupe) de poudre de cacao

Préparation

1 Dans un robot culinaire ou un mélangeur, combiner tous les ingrédients et passer le tout pendant 2 a 3 minutes pour former une purée lisse. Remplir
8 moules a sucettes glacées (84 ml [3 oz]) avec le mélange et insérer les batonnets. Congeler pendant au moins 6 heures ou pendant la nuit. Permettre
aux sucettes glacées au chocolat de reposer a la température de la piece pendant 1 minute pour qu’elles soient plus faciles a retirer des moules. Servir
immédiatement.

2 Nota : De mini-verres en papier et des batonnets de bois ou des cuilléres peuvent remplacer les moules a sucettes glacées.

Donne : 8
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Café moccachino glacé

250 ml (1 tasse) de café infusé froid S ml (1 c. athé) de vanille (facultatif)
250 ml (1 tasse) YU Riz basmati ou lait aux 1 a3 ml(1/4a1/2c. athé) de cannelle

amandes (page 116) Pincée de muscade fraichement moulue
30 ml (2 c. a soupe) de poudre de cacao 2 verres - 1/2 plein de glace

15 ml (1 c. a soupe) de sucre

Préparation

1 Mélanger tous les ingrédients a I’exception de la glace et mélanger pendant 1 4 2 minutes ou jusqu’a ce que le tout soit mousseux. Remplir 2 grands
verres & moitié avec de la glace, puis verser le mélange de café sur la glace en le divisant également entre les verres. Servir immédiatement.

Portions : 2
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Créme glacée au beurre d’arachides et a la banane

500 ml (2 tasses) de bananes tranchées CONGELEES (2 4 3 moyennes Pincée de sel non iodé (facultatif)
bananes) Ajouts additionnels : cannelle ou muscade; extrait de vanille,
65 ml (1/4 tasse) de beurre de noix non salé (arachides, noix de cajou, d’amandes ou de noisettes; noix réties grossiérement hachées;
noisettes, noix de macadamia...) quelques morceaux de chocolat noir a faible teneur en iode

15 ml (1 c. a soupe) de sucre ou de sirop d’érable ou de miel (si les bananes
sont trés mures, il se pourrait qu’il ne soit pas nécessaire de sucrer du
tout)

Préparation

1 Trancher grossiérement les bananes congelées dans un robot culinaire. Ajouter du beurre de noix et gotiter. Si un produit sucrant est requis, en ajouter.
Si on préfére un dessert encore plus congelé, le mettre au congélateur pendant 15 minutes pour le faire durcir.

2 Servir immédiatement et ranger les restes au congélateur.
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Mais au caramel avec des arachides

875 ml (3 % tasses) de mais soufflé 250 ml (1 tasse) d’arachides, avec la peau (les acheter non salées et ajouter
8 ml (1/2 c. a soupe) de sel non iodé son propre sel non iode)
250 ml (1 tasse) de sucre

Assez d’eau pour recouvrir le sucre

Préparation

1 Saupoudrer le mais soufflé de sel non iodé et brasser pour le distribuer également.

2 Placer le sucre dans une casserole a fond épais et ajouter assez d’eau pour le recouvrir complétement.
3 Cuire jusqu’a ce qu’il soit caramélisé et doré, puis ajouter le mais soufflé et les arachides.

4 Verser le tout sur une plaque graissée et défaire le mais soufflé en blocs.

Donne : environ 1,2 1 (5 tasses).
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Boules de mais soufflé

125 ml (1/2 tasse) de miel 3 ml (1/2 c. a thé) de cannelle ou 5 ml (1 c. a thé) de vanille (facultatif)
65 ml (1/4 tasse) de sucre 1,21 (5 tasses) de mais soufflé a 1’air chaud
15ml (1 c. a soupe) d’huile de canola (ou d’huile de légumes a faible

teneur en iode)

Préparation

1 Huiler pour la manipulation.
2 Placer le mais soufflé a I’air dans un grand bol et mettre de coté

3 Dans un bol de 1,8 1 (2 pte) allant au micro-ondes, combiner le miel, le sucre, la cannelle et 15 ml (1 c. a soupe) d’huile. Couvrir d’une pellicule
plastique et mettre au micro-ondes a haute température ou a 135 °C (275 °F) de 5 a 7 minutes.

4 Verser le mélange de miel sur le mais soufflé et mélanger pour le recouvrir avec une cuillére en bois; réserver pour laisser refroidir.

5 Aprés s’étre bien lavé les mains, se graisser les mains, puis former des boules avec le mais soufflé.

Température du four : 130 °C (275 °F)
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