Aller hop!Ondejeuhel ncy a dc¢csorn
INFORMATIONS SUR SIMRPORTANCE ET REGESITNSPIRANTES

Dans ceaecuell, vous y trouverez descettes prélevéesles sitesgnternet de Coup de pouge

de Kraft et de I'Association des diétéest du CanadaPour affronter avec aplomb le
YENF GK2y AyiaSt ff Q&S @ Fip @A yi RIQidzdy S ¥ RAmhé&tdux Sy |
et en vitamines. Ainsi, le déjeuner doit apporter prés du quart des besoins alimentaires et
énergétiques de la journée

Un déjeuner équilibré «fouette a pleine puissante les
capacités cognites et physiquesce précieux premier
repas stimule ds facultés intellectuelleVotre enfant
sera plus attentif en classe et plus apte a exercer ¢ |
KFoAf SGSa Rl€xiony, defmério8satiorReSde
synthese, notamment.

Le déjeuner représente un moment permettant d
recharger les batteries aprés le long jelne de la nuit
un intermede entre la rouhe de la préparation
matinale et la journée scolaire. Ne pas avoairh ou

manguer de temps sont les deux raisons fréquemme
invoquées pour prendre congé du déjeunexutant

chez les enfants que chez les adultdés période entre ; ~
le matinetlerepasdumiA Sad €2y 3dzB=> |t \ -

Les partenaires du Comité sasnbabitudes de vie MRC de RiwéueLoup ainsi que la
personne assumant la coordination n'engagent aucune responsabilité pour toutes
cirsonstances découlant de l'utilisation des recettes suggérées. |l appartient a la personne
utilisant ce recueil de s'as®er gaue chacun des ingrédients est conforme a son régime de vie
et / ou a ses restrictions alimentaires.

Dcl i cil euses, exquises et
Partageil
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Le dejeuner chez lesl0ans...

PPdzNJ I ARSNJ @20NB SyFlLyd t &QSLI y 2 ddk dNprendie® & A |j
un bon déjeuner! dz NB@SAft X a2y OSNBSIdz SG aSa YdzaOf ¢
et entreprendre les diffé@ntes activités de la matinée.

Des études effetuées a travers le monde démontrent que les enfants qui ne déjeunent pas
ou qui sautentoccasionnellement un déjeuner : a) réussissent rarement a récupérer plus tard
dans la journée les éléments nutritifs perdus, b) sont souvent fatigués et inattentiflasse,

ce qui diminue leur capacité d'apprentissage et ¢) sont plus irritabbsrésultats sont assez
clairs: déjeuner améliore les performances des enfants. Fait intéressant, il semblerait que ce
soit le domaine des mathématiques qui soit le plusfeésé par un repas le matin!

Un bon déjeurtmit comprendre...

Un déjeunerdoit combler de 20 a 26 de l'apport calorique de la journéedoit comprend

des aliments d'au moingdis des quatre alimentairesfruits (frais ou en conserve), lait ou
substtut (boisson d'amandes ou de soyenrichies fromage, lait et yaourt), produits
céréaliers (céréales a déjeuner riches en fibres et pain a grains entiers) et viande ou substitut
de viande (beurre d'arachides, nodZdzTartinade de tofu).

Le déjeuner mwit pas étre considéré coammayeux!

Le déjeuner est le repas le plus important de la journée : il doit étre amusant et rapide. Des
infinies combinaisons sont possibles, soit :

9 Yaourt + banane coupée en rondelles + petite crépe garnie de beurre hideac

9 Lait frappé (lait, yaourt et fruits) + muffin au son

1 Jus d'orange + gruau (préparé avec du lait) + garni de fruits frais ou séchés

1 Omelette au fromage enroulée dans une petite thatde blé + jus de fruits 100 pur

Si l'appétit n'est pas au revioles...

wSGiF NRST f QKSdzNB Rdz RS2SdzySNE ¢S GSyLia | dz8
de la routine matinale de votre enfaritin jus de fruits, un verre de lait ou un muffin maison
peuvent faire I'affaire. L'important, c'est que votemfant ait un petit quelque chose dans le
ventre afin de donner du carburant a son cerveau et a ses muscles! Il peut ensuite terminer
a2y RS2Sdzy SNJ RI y & Cé cnseiries? augsidzontpout lés addies! f || G A 2y @
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Le dejeuner chez les adoleseeratis pe-s!

Aidez votre ado a équilibrer ses repas

.ASY ljdzQt f QF R2f Sa0SyO0S tSa o0Saz2Aiya ydziNAGA
alimentaires des ados s'averent parfois décousgggnotage devant un écran, omission de
repas ou restaration rapide.

Aidez votre ado a équilibrer ses repas en assurant la qualité des aliments disponibles a la
maison et en lui proposant des aliments appétissants, qu'il aime et qui sont faciles a
manipuler et a manger.

Des repas familiaux equilibrés

A lamaison, servetui des repas équilibrés offrant des aliments qui proviennent des quatre
groupes alimentaires (légumes et fruits, produits céréaliers, lait et substdt viandes et
substituts).! R2 LJG ST dzyS FGGAGdzRS &l AyBS TRDBY SNIf QD $
SG ol ft2NAR&asST tQS02dziS RS&a aadayldze RS FlLAY §

Pour transmettre vos saines habitudes alimentaires a vos jeunes, les repas en famille ont tout
intérét a étre privilégiés! Mettez de coté les tablettes, les ordinateurs et édisilaires au
repas et valorisez le plaisir de mangerfamille.

DSa NBLJI & FlIYAftAlFIdzE L) dza FTNBldSyida az2yid RQF
de fruits et légumes et a une plus faible consommation de restauration rapide chez les
adolescens.

Le &;jeuner : une priorité

Pressés, les adolescents ont tendance a sauter des repas, en particulier le déjeuner et le diner.
Le déjeuner a pourtant un impact positif sur leur poids et sur la qualité de leur alimentation. Si
votre ado ne déjeune pad, y a fort a parier que ses besoins nutritifs, particulierement en
calcium et en fer, ne seront pas comblés.

{A €S GSYLBA fdzA Yl yljdzS L}R2dzNJ aQl daSailddd RSO

solutions de rechangegui sont faciles a transportecomme les barres tendres maison, le
gruau, les muffins, les smoothies et les yaourts frappés.
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Parents pgez des modeles popiifs vos enfants!

Faites preuve de souplesse a I'égard des comportements alimentaires désordonnés de votre
adolescent. Un tropgrand contrble de ses habitudes alimentaires peut mener a l'effet
O2Y UGN ANB® bQ2dzof A2ya LI & jdzS € QI R2f SA0Sy
SELISNAYSY(iSN aSa8 LINRPLINB&a OK2AE® 5Fya fF YsY
adolescents c6 YS dzy S SELISNRYSy il A 2 yasdigbiisenNakeo eairsy (i t
pairs.

Par ailleurs, vos propres habitudes et comportements alimentaires affectent grandement les
habitudes de vos adolescents. En effet, certaines études ont démontrées que la
consommation de fruits et légumes, de boissons gazeuses et de produits riches en gras des
LI NByidia aS NBFTESOFASyld OKSI fSdz2NE 2SdzySao
RQFdzi Iy LX dza 1j dzQl R2 LJi SNJ dzy' S I { defsenda®BscentNE LJ
Sald Faaz20AS t dzyS LX dza 3INI YRS O2yaz2yYYldAzy

En bref, le déjeuner...

Pour composer un déjeuner équilibré et varier le menu, inspi@es du tableau présenté au
bas de la page en choisissant uim&nt dans trois des quatre colonnes. De plus, veillez a
ajuster la quantité de produits laitiers, de viandes ou de substituts pour parvenir aux
15 gammesde protéines recommandes

Fruits Céreales et pains

Verre de jus d'orange Une ou deuxtranches de pain a grains entiers
Un demipamplemousse Un muffin anglais ou un bagel a grains entiers
Des petits fruits sur des céréales ou sur un gru, Un bol de céréales a grains entiers

Une banane Un bol de gruau

Une tomate tranchée Un bol de milleou d'orge

Lait et substituts Viandes et substituts

Fromage frais a tartiner sur le pain Un ou deux oeufs

Un vere de boisson d'amande ou de &g Une ou deux tranches de jambon maigre ou
enrichie saumon fumeé

Un petit yaourt nature ou aux fruits Du beurre d'amandes, d'arachides ou de noix
Un morceau de fromage Amandes, noisettes, noix

Un verre de lait Tartinade de tofu
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Des idees pour varier les!roties

vdzA | RAG jdzQ2y RSOFAGO &S fAYAGSNI | @5 lé& S dzND
YFGAYK {A RS2Sdzy SNI}s@AN#a LB WPOEA §j0zSO @wRadm WIS
changement!

hy €S arAld RS2LX RS2SdzySNJ 0QSaid AYLERNIFYyGo®
22dzNySS> 0QSad G2dzi v T Adévait Gogdlumeztl Bidnger desS NA& 2
aliments traditionnels pour déjeuner, ni des tartinades classiques sur nos réties. Alors voici
guelques idéesutant salées que sucréesur varier les roties.

Et bien sdr, pas besoin de manger des roties seulement le maggbsandwichs ouverts avec

du pain grillé se dégustent a toute heure du jour : comme diner, comme souper léger (avec un
LR GF3S LI N SESYLX Sox O2YYS Oz2ttlraGAazy SiG Y
a0 YRAYI @S ljdzA 3IF3AyS t siNB LI dza O02yydzS AOA

Varier lpain.

Il existe tellement de délicieux pains sur le marché! Chacun apportera une texture et une
saveur différente.

Pain au levain | Pain aux grains | Pain de kamut | Pain a la cannelle et aux raisit
Pain de seigle | Pain dépeautre | Pain aux pommes | Pain bagutte

Varier lgsrtinades

/'S 1jdzQ2y NBOKSNOKS:> Sy L} dza RS FFANB OKIy3aS
plein de nutriments, entre autres des fibres et du calcium.

Beurre de noix (beNNBE R QI YI YRS & X 0 S duNSlenBisdtiey, 8tdA)E RS
Beurre sans allergenes (beearde tournesol et beurre de sa)

Fromage a la cremiaible en matiéres grass€sature ou aromatise)

Fromage cottagéaible en matieres grasses

Fromage de chevre doux (nature ou aromatisé)

Fromage ricotta

Houmous (purée de pois chiches)

t dzZNBS RQlI @20l Ga

Purée de haricots

= =4 =4 4 -4 8 4 -9 -9
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Varier les garnitures

Fines tranches de fruits frais ou en conserv| Oeuf

Fromage faible en matieres grasses Poisson cuit

Fruits secs non salés Petits fruits écrasés légerement
Légumesguits ou crus Tranches d'avocat

Noix Viandes cuitefaibles en matieres grasse

Etlat ouche fi nal eé

Pour encore plus de saveur, paut également se servir des garnitusgvantes :

= =4 =4 4 4 4 2

Echalote hachée finement

CAf SO RQKdaA TS RQ2tAGS
Fines herbes

Grainede chia, de lin ou de chanvre

Noix de coco rapée

Un peu de miel

%SaisS RQI ANMzYSa

Quelques combinaisons gagasazes

)l
)l
)l
)l
)l
)l

¢2Yl0Sa b dzy LISdz RS Y2ifrasNBffl b KdzAf S RQ:
Fromage a la creme + concombre + saumon fumé + aneth frais

| @2 Ol G+ otgnodzde®e + sel croquant

Houmous +romagefeta + poivron + olive

Fromage cottage + fruit tropical (ananas ou mangue) + noix deratsucrée miel

. SdZNNE RQIF NI OKARSa b olylySa b RFIGGSAE b Ol
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Recettes prélevees sur lensaenet
http//www.coupdepouce.com

Y

Section recettes du gitennet
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Ingrédients

1 tasse (250 ml Graines de tournesol décortiquées non salées

Y tasse (125 ml) Graines de citrouille décortiquées non salées

2 cuilleres a soupe (30 ml) Graines de lin moulues “

Y, de tasse (60 ml)
+ 4 cuilleres a thé (20 ml)
1 cuillee a soupg15 ml) | Sauce soja

Huile de tournesofou végétale)

Préparationdu beurre de tournesol

1.5 ya dzy LRsf2ys>s FFEANBS INAREESNI £Sa INrAySa RS G2
OS 1jdzQSttSa RS3IIFIIASYyld fSdzNJ FNbYSD® [FA&AEASNI NEBFNRA
2. Au robot culinaire, en activan§ 0 Sy I NNl yd &adz00SaairgSySyd fQ
tournesol et de citrouille avec les graines de lin moulues. Vst a petit en mélangean¢énviron
p YAydziSa 2dz 2dzaljdzQt OS |j dz§ fInBorpor& dzanBsojgd.S y2AE &
3. Mettre le beurre de noix dans un potil se conservera environ une semaine a la température
ambiante.

Ingrédients

1 pot (250 grammes) . SdZNNB RQIF YI yR¢
3 cuilleres a soupe (45 ml) | Poudre de cacao non sucrée

% cuillere a thé (B ml) Extrait de anille

2 cuilleres a soupe (30 ml) | Miel liquide

1 Banane

1 % cuilléere a soupe (Z2ml) | Eau
1 % cuilléere a soupe (Zml) | Huile de tournesofou de canola)
Y, de tasse (60 ml) Lait de soja

Préparationdu beurre d'amandes

1.1 dz N2o2G Odzf AyFrANBZ YSEIlyasSNI G2dza £t S&4 AYy3aINBRASY
lisse et homogene.

22aS0GNE S 0 SddhddBin poQét YéfrigeRs Af aS O2yaSNBSNI 2d:
réfrigérateur.
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Ingrédients

1 tasse (250 ml) Arachides rfies non salées

1 cuillére a soupe (15 ml] Huile végétalg¢ou de canola)
Y. de tasse (60 ml) Cassonade

1 cuillére a thé (5 ml) Extrait de vanille

1 pincée Sel

% tasse (125 ml) Chocolat miamer haché, fondu

Préparationdu beurre d'arachides

1. Au robotOdzf Ay ANBXZ Y2dzZRNBE fSa I N} OKARS
Ly O2 N1LJ2 NB NJ f

2.1 22dzi SNJ £ I
RQlI NI OKARSa

3. Incorporer le chocolat.

4.aSGGNB S 0SdzZNNBE R ®beNbnSekvar& éhdironRiheysémaideya ld#@mpérature
ambiante.
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(0p)
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<

LSGAG £ LISGAG QKdzA f S o
OFraaz2yl RSz I @ryAatftsSz S &asSt SaG YS

d2eA0 tA&dAS SG K2Y238y

Ingrédients
1tasseet %2(375 ml)

Noix de cajou réties non salées

% cuillere a thé (B ml)

Cannelle

% cuillere a thé (B ml)

Extrait de vanille

3 cuilleres a soupe (45 ml)

Miel liquide

Préparationdu beurre aux noix de cajou

1. Aurobot culinaire, mélanger tous les ingrédiersviron 10Y A y dzi S& 2dz 2dzalj dzQt OS
noix soit lisse et homogeéne.
2. Mettre le beurre de noix dans un potil se conservera environ une semaine a la température

ambiante.
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Ingrédients

2 tasses (500 ml) Pacanes

2 cuilleres a soupe (30 ml) { ANB L] RQSNJI o6 f .

1 cuillere a soupe (15 ml) | Huile végétaldou de canola) ‘
Préparationdu beurre de pacanes

1. Préchaudfé a 350 degré F (180 degré C).

4

2. Etendre les pacanes sur une plaque de cuisson et emvwron 10 Y A y dzi S&a 2dz 2dzalj dzQt
dégagent leur arbme (les remuer une ou deux fois). Laisser refroidir.

3. Au robot culimire, moudre les pacanes refroidies en actionnant et en arrétant successivement
f QF LI NBAf @ ! 22dzi SNJ f S eawdBOIA KAA 8Jao 2 8z 8 idza ij aRdzA ©O
de pacanes soit lisse et homogene.

3. Mettre le beurre de pacanes dans pot : il se conserverane semaine a la température ambiante.

Ingrédients

llivre et ¥41,25 kg) | Pommes pelés et coupées en dé:
1livre et ¥41,25 kg) | Poires pelées et coupées en dés
1/3detasse 80ml) [{ ANR LI RQSNI o6f S 7
1/3 de tasse (80 ml) | Sucre

1 Baton de cannelle

Préparationdu beurre de pommes

1. Mettre tous les ingrédients dans une mijoteuse et mémd@uire a faible intensiténviron 8heures
(retirer le baton de cannelle).

2. Remuer la préparation. Si elle est encore liquide, poursuivre la cuisson a découvert, en brassant de
GSYLIdA t FdziNBr SY@ANRY H KSdzNBa 2dz 2dzaljdzQt OS
3" fQOdRSYRE F yISdzNI £ YIAYI NBRdAZANB Sy LJz2NBS A

4. Mettre le beurre de pommes et de poires dans des pots, laissioidir et réfrigérerau moins
2heuresy Af aS O2yaSNIBISNI 2dzaljdzQt w aSYFAYySa | dz NB-

i
aa:

—
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Ingrédients

4 tasses (1 litre Mangues surgelées

Y, de tasse (60 ml) | Sucre

Y. de tasse (60 ml) | Miel liquide

&%
Zeste et jus Lime (ou de citron) “ @')

Préparationde la compote

1.

" £ QFARS RQdzy YStly3

Mettre tous les ingrédients dans une casserole a fond épais et porter a ébullition. Réduire le feu et
laisser mijoter a feu doux, en brassant de temps en & aetreironH p YA Yy dzi S& 2dz 2dzalj d
mangLles soient défaites.

ZNJ £ YIAYyZ NBRdzZA NB f

S d S YStl
refroidir et réfriggrery St £ S aS 02y aSND &Nipératwza j dzZQt w aSYl A

v S

Ingrédients

Y cuillére & soupe (8 ml) | dzA £ S (oR Eétake)d S

1 Oignon haché finement

1 livre (4% g) Veau haché maigreou extramaigre)

1 tasse (250 ml) Lait %
% cuillere a thé,5ml) chacun | Clou de girofle moulet origan séché
Y tasse (125 ml) Chapelure nature !
1 cuillere a soupe (15 ml) Moutarde de Dijon

Quelques gouttes Sauce anglaise (Worcestershire)

1 pincée de chaque Poivre et sel

Préparationdes cretons

1.

Chauffer QKdzA £ S t FSdz Y2eSy o | 22 dzén@mdpt O2ANBRDE Rz @di
lj dzQ A € FA@2deh R t o PStdzz €S fFLAGE £S Of2dz RS 3
ébullition. Réduire a feu doux, couvrir et laisser mijaakiron 60 minutes.

Retirer la casserole du feu. Ajouter la chapelure, la moutarde et la sauce anglaise. Poivrer et saler.

" fQFARS RQdzy YStly3aSdzNJt YIAYIZ NBRAZANB I LINBLI
Mettre les cretons dans des contenants hermétiques, laissioidir et réfrigérerau moins2 heures:

Afta aS O2yaSNISNRy(l 2dzljdzQt n 22dzNBR F dz NBFNAISN
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Ingrédients

1 cullére a thé (2 ml) Huile de tournesofou végétale)

1 Oignon hachdinement

1 Gousse d'ail hachée finement

1 cuillere a thé (2 ml) Levure alimentaire

1 cuillére a soupé€l5 ml) Sauce soja

% cuillere a thé (8 ml) chacun | Cannellgou muscadg

¥, detasse (180 ml) Lentilles seéches brunes ou vertes, rincé
2 tasses (500 ml) Bouillon de légumes

1 pincée de chaque Poivre et sel

Préparationdes cretons

1. K dzZFFSN) f QKdzA £ S £ T Sdz of 2l ¢ndbrassan? dmyi®iN@init€sah 3y 2 y
2dzaljdzQt OS 1jdzQAta FASYG NIY2fftAd 1 22dziSNJ £ f S¢
Poivrer, saler et mélanger. Cuire en brassamtiron 3minutes.

2. Ajouter le bouillon et porter a ébullition. Réduire a feu doux et laisserterigpo découvert, en brassant
de temps a autre. Cuirenviron 10Y A y dzii Sa 2 dz 2dzilj dzQt OS 1jdzS f Sa € Sy
préparation ait épaissi. Au mélangeur, réduire la préparation en purée.

3. Verser les cretons dans un contenant hermétiquaisser refroidir, couvrir et réfrigérerils se
O2yASNWSNRyYy(G 2dzaljdzQt H aSYFAYSa | dz NBFNAISNI GSdz

Ingrédients

1tasse (250 ml) Fromage cheddafou autre fromageyoupé en cube
2 cuilleres a soupe (30 ml) Fromage a la creme ramolli

% cuillere a thé (3 ml) Moutarde en poudre

% cuillere a thé (B ml) Paprika

% tasse (125 ml) Lait chaud

Préparationde la tartinade

1. Au robot clinaire, réduire en puréées deux fromagek moutarde et le paprika.
22LYO2N1LIR2NBNJ S fFAG 2dzaljdzQt OS 1jdzS € LINBLI NI (A2
dz Y2AY&a H KSdzZNBa 2d& &Edzi 5dzGtS OF yepndnieBiSe®yéraddaa |j 0Ok
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Ingrédients

% tasse (125 ml) | Cerises ou canneberges séché

Y tasse (125 ml) | Abricots séchés, hachés

ltasse (250 ml) {Wdza RQ2 NI y 3S

Préparationde la tartinade

1.

N

Mettre tous les ingrédients dans une petite casserole a fond épais et porter a ébullition. Réduire le feu

et laisser mijoter a découveenviron20 minutes.

Egoutter le mélange en réservant lesjde cuisson.

Au robot culinaire, réduire le mélange en purée en ajoutant environ 2 cuilleres a $80pel)du jus

de cuisson réservé pour donner une consistance lisse a la tartinade.

Mettre la tartinade dans un pot, laisser refroidir et réfrigéref S 4SS O2 y A SNIBISNI 2 dzi |j
réfrigérateur.

Ingrédients

4 onceq125 gammey Chocolat miamer haché grossieremen
Y tass€125 ml) Beurre non salé

2/3 de tasse (160 ml) Lait concentré sucré

1/3 de tasse&0 ml) Noisette moulues

% cuillere a thé (B ml) Extrait de vanille

Préparationde la tartinade

1

ok wbd

5l ya dzy o02f Sy YSilf LX I OS & dzNJoudmnAts, fale fandr& MR f S
chocolat en remuant de temps a autre.

122dz6SNJ £ S 0SdINNBE SiG €S t1A0 O2yOSYyidNB SiG OKI dzF
Incorporer les noisettes et la vanille. Retirer du feu.

Laisser refroidir enviro5 minues.

Mettre la tartinade dans un pot de verre et laisser refroidir complétement.

CSNIXYSN) KSNX¥YSUALdzSYSy G SG NBTFNMNA BINISENI aSdza G 2a0d NI
2 semaines au réfrigérateur.
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Tartinade b | cc¢crabl e

PREPARATION2OMINUTES QUISSON 10MINUTES RENDEMENT2%2TASSEG25ML)

Ingrédients

3 cuilleres a soupe (45 ml) Beurre

1 tasse (250 ml) { dZONB RQSNJI

1 tasse (250 ml) { ANR L) RQSNJI

1 tasse (250 ml) Creme a 35% .
3 cuilleres a soup@l5 ml) | Fécule de mais (
Y4 de tasse (60 ml) Eau

Préparationde la tartinade

1.A ANBS F2yRNB H OdzAtf8NBa t az2dzJS oon Y
OdzZANBxX Sy oNraalyid 2dzljdzt OS 1jdzS S &

2. Incorporer la creme et porter a ébullition. Réduieefeu et laisser mijoter envirob minutes.

3.DAf dzSNJ £ FSOdZAZ S RS YIOa RlIya fQSlkdzp ! 22dzGSNJ £ S

brassant sans arrégnviron 5Y A y dzi S& 2 dzQ3dz& IFdzQB GOS L dza a A @

Retirer la casserole du feu et incorporer le reste du beurre.

Laisser refroidir a la température ambiang brassant de temps a autrenvirono 1 YA y dzi S & @

RQdzyS &LJ Gdzf ST SSNESNI fF GFNIAYIFIRS RIya dzy O2yi

Couvrr et réfrigérer environ 30 minutes.

" fQFARS RQdzyS alLd GdzZ S SSNBESNI fF GFNIAYFRS RIY

| 2dz&NANI SG NBFNARISNBNI dz Y2AYya H KSdzZNBa 2dz 2dzalj

At QF ARS RQdzy o0l G(SdzNJ St SRARA P dz¥ X yadzi & & NB d B dza || b

crémeuseY St ftS aS O2yaSNWSNI 2dzaljdzQt H aSYlFAyYySa | dz

S

©ooNo

Tartinade de saumon fumeé

PREPARATIONLOMINUTES QUISSON AUCUNE RENDEMENT1ETY4DE TASSEB10ML)

Ingrédients

8 onces (250 grammes) Fromage a la creme ramolli

6 onceq180 grammes) Saumon fumé haché grossieremen
Quelques gouttes Sauce anglaise (Worcestershire)

1 cuillere a soupe (15 ml) | Persil italien haché finement

1 Echalotehachée finement

1 pincée de chaque Poivre et sel

Préparationde la tartinade

1.1 dz N2o620 Odz Ayl ANBI YStly3
2. Mettre la tartinade dans un bol et réfrigérér St £ S &

NJ AYINBRASY

a
N} 2dzilj dz2Qt

w» W
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Ingrédients

1 sachet Sachet de gélatine sans saveur

2 cuilleres a soupe (30 ml) Eau

1 Orange défaite en quartiers, hach
1 tasse (250nl) Ananas fraigoupé en petits dés

% boite Jus de raisin blanc concentré surge
1/3 de tasse (80 ml) Wdzi RQ2NJ y3aS O2y
% sachet Sachet de pectine liquide

Préparationde la tartinade

1.9 dzLJ32 dZRNBE NJ f I 3 Sérganflend §élatindzhhiron RiSimutksd [ | A &

2.5Fya dzyS OFaaSNRBtS | dziNB 1jdzQSy FfdzYAyAdzYz YStly

3. Porter a ébullition en brassant. Retirer du feu et incorporer la préparation de gélatine en brassant
2dzalj dzQt OS jtezQSt S a2A0 RAA&Z2dz

4. Verser la tartinade dans des pots, laisser refroidir et réfriggrerSt £ S 4SS 02y a SNBSS NI
au réfrigérateur.

Ingrédients

1 tasse (250 ml) Fromage a la creme ramoll K
1 tasse (250 ml) Gouda fumé coupé en cub '

1 cuillere a soupe (15 ml) | Moutarde de Dijon

1 cuillerea thé (5 ml) Vinaigre balsamique

2 Tranches de bacon cuites hachée
2 cuilleres a soupe (30 ml) Pistaches grillées hachées

1 pincée Poivre

Préparationde la tartinade

1. Au robot culinaire, réduire en purée le fromage a la creme, le gouda, la moutarde de Dijon et le
vinaigre balsamique.

2. Mettre le mélange dans un bol. Ajter le bacon et les pistaches, poivrer, si désiré. Bien mélanger.

3.[F GFNIAYIFRS 4SS O2yaSNBSN} 2dzljdzQt m aSYlFAyYyS | dz
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Recetteprelevesdu site internet
www.kraftcanada.com

Des recettes pour ventres affames!
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Ingrédients

2 Gaufres congelés ou fraiches

Y, de tasse (60 ml)

Yaourtfaible en matiéres grasse

Au choix Fruits tranchés

Préparationdes gaufres

1. Griller les gaufres.

2. Etendre 2 cuilléres a soupe de yaourt sur une gaudfjeuter les fruits de votre choix, tranchés.

3. Mettre parR S & & dza

f QF dzGNB 3| dzF NB @

Ingrédients
1 tasse (250 ml)

Farinede blé entier

2 cuilleres a thé10 ml)

Poudre a pate

% cuillere a thé (2,5 ml)

Creme de tarte

% cuillére a thé (2,5 ml)

Sucre

%, de tasse (60 ml)

Beurre froid coupé en cubes

1 tasse (250 ml)

Fromage beddar rapé

80 ml (1/3 de tasse) + 2 cuilleres a sou| Lait
9 cuilleres a soup€l35 ml) Fomage a la crem€iboulette et oignon
1 pincée Poivre

Préparationdes pains

l22dziSNJ €S I A

SR

Préchauffer le four a 45@egréF ou 230degrésC).
Mélanger la farine, la poudre a péte, la créme de tarte, le sucre et le sel.

Incorporer le beurre au brispate ou avec deux couteaux, de maniere a obtenir une texture grossiéere.
Si
Dépoer la pate sur une surface |égérement enfarinée; pé&nvironm n

ONJ} 3aSNJ 2dzaljdzQt F2NXIGA2Y RQ
F2Aa 2dz 2dzalj d2Qt

soit souple. Aplatir en un carré de 6 poucekecouper en 9 carrés plus petits. Placer sur une plaque a
patisserie non graissée, en laissant 2 pouces eagearrés.

6. Cuireenviron 10Y A y dzii S a

2dz 2dzalj dzQt

O8 jdzS S84 LIAya az2rs

7. Couper les petits pains en deux et étaler sur chacun 1 cuillere a ¢d&pel)de produit de fromage a
la creme Poivrer.
8. Poursuivre la cuissonrBinutes et ajouter les tomatest les champignons.
9. Poursuivre la cuissonrinutes.DF Ny ANJ RQSOKIF £ 24GS I dz Y2YSy&d RS &SN
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Ingrédients

2 tasses (500 Farinede blé entier

1 cuillere a soupél5 ml) | Poudre a pate

% tasse (125 ml) Fromage cheddaou autre fromagejapé
2 cuilleres a soup€0 ml) | Fines herbes fraiches ou séchées

Y tasse (125 ml) Lait

250 gammes Fromage a la creme

1 Oeuf légeremant battu

Préparationdes pains

1. Préchauffer le four a 428egrésF pu 220degrésC).

2. Mélanger la farine et le poudre a patjouter le fromageet les fines herbes.

3. Incorporer le fromage a la créme en le coupant avec 2 couteaux ou unpéteegjusqt f Q20 G Sy i
RQdzy YSft |y ISajodanleddis t BBKE 2SN 2dza lj dzQt OS 1jdzS YSt I y3a
Déposer la pate sur une surface Iégérement enfarinée et pétrir 10 fois.

PLIX FGANI SO £Sa YlIAya Sy OSNDES RS oy LRdzOS RQS
Découper aveaun emprte-piece de deux pouces etédoser les petits pains sur une plague a
patisserie.

. FRAIS2yYSNI OKI Odzy RQdzy dzdzf ol Gidz SG LI I OSNJ dzy S
8. Cuireenvironmp YAy dziSa 2dz 2dzaljdzQt OS 1jdzS fSa LI Aya az?’

ook

~

Ingrédients

2 Oeufs entiers

3 .t F yddEFT RQ

1 cuillere a soupél5 ml) | Eau

Y, de tasse (60 ml) Jambon tranché finement

¥ de tase (180 ml) Fromagecheddar (ou autre fromageapé /
1 pincée de chaque Aneth, poivre et sel

Préparationdes minifritattas

1. Préchauffer le four a 35@egrésF ou 180degrésC).

2..FGGNB tSa dzzFa SYdASNEI fSa oadlétdmare RQdzdzFa SiG

3. Répartir uniformément le jambon dans 12 moules & muffins miniatures (ou petits) graissés. Verser le
mélange liquide sur le jambon et garnir de fromage.

4./ dZANB SY@ANRY Hn YAydziSa 2dz 2dzaljdzQt OS 1jdzS f Sa
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Ingrédients

2 Gaufres surgelégou fraiche}

1 cuillere a soupél5 ml) de chaque| Beurre d'arachides eniel liquide
Yo Banane tranchéénement

Préparationdes gaufres

1. Griller les deux gaufres surgelées au gpken.

22CHANB OKIFdzZFFSNI £ S YASE -éhdesehvBo
fS 0SdINNE RQINI OKARS& FAG NIY2ffA®
3.{SNBANI £ S&a 3l dzZFNBa 3IINYyAsSa RS (NI

Ingrédients

2 Galres surgeléegou fraiche}

2 cuilléres a soup80 ml) de chaque|. S dzZNNB R € ténehldd HeityReSgiianola

1 Banane coupée en deux sur la longueur et en quarti
1 cuillere a thg5 ml) Confitures de fraise®u de framboises)
Préparationdesgaufres

1. Griller les deux gaufres surgelées au gplién.; 4G SYRNBE £ S 0SdzZNNBE RQF N} OKARS
2. Garnir des autres ingrédients et couvrir de la seconde gaufre pour former un sandwich.

Ingrédients

2 de chaque Gaufres surgelées ou fraichessfines tranches de jambor
1 Tranche de fromage

Y Pommerouge (ou vertejranchéefinement

2 cuilleres asoup@0ml) | { A N2 LJ @@Ongiallquide)S

Préparationdu sandwich

1. Griller les deux gaufres surgelées au gpkén.
2. Garnir une des deux gaufres de la tranche de fromage, du jambon et des tranches de pommes.
3.t SNBESNJ dzy YAy OS (suidenddl). Céudir de ha bERdnile BaDieNI 6 f S
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Ingrédients

1/3 de tasse (80 ml) Cft 202ya RQlagisdoyrapidé
¥, de tasse (180 ml) Eau
1/3 de tasse (80 ml) Fruits surgelés décongelés ou frais

1 cuillére a soup€l5 ml) | Confiture de fruits
1 cuillere a soupél5 ml) | Céréales de type granola ou muesli

Préparationdu gruau
1.t NBLJI NBNJ £ S 3NHzZ dz (g&Ajouterdes fuifskeidjcdagtureiddsN@rdalesS Yo I f £ |

Ingrédients

1de chaque Blanc didzdz&t dzdza@ntier

1 pincéede chaque | Basilic, poivre et sel

1 Muffin anglais grillée blé entier coupé en deux
2 de chaque Tranches de fromaget de tomates

Préparationdu muffin-sandwich

1.C2dzSGGSN) f QtZHzZzF OSRQAZ8RE f S dcdand antonanant au ntcreaniged. W NE S i
2. Verser la préparation cuite sur les moitiés de muffin anglais grillé. Garnir du fromage et des tomates.

Ingrédients

2 de chaque Oeufset tranches de fromage

2 Petitestortillas de blé entier

1 pincée de chaque Cumin, poivre et sel

Y, de tasse (60 ml) Tomates hachées

1 cuillere a soupél5 ml) | Salsgdouce, moyenne ou forte)

PréparationR S aufs dkouillés
1.C2dzSGGSNI £ QdzdzF SYGASNE S OdzyAyondesS aSt Sia €S LI

2. Verser la préparation cuite au centde chaque tortillas en rouler.
3. Garnir du fromage, des tomates et de la salsa.
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Ingrédients

1 | Tortilla de 6 poucede blé entier
2 cuilleres a soup80 ml)de chaque |. S dzNNB R @ toNfitu@ HeAfiRiSes

Préparationdu tortilla

1.;: GFE SN S 06SdzZNNBE RQF N} OKA RS &nrofilér etfsdvour@2 y F A (i dzNB

¢
w»

Ingrédients

% tasse (125 qde chaque | Lait et &artinade de fromage fondu

% tasse (125 ml) Mayonnaisdaible en matiéres grasses

4 Oeufs

2 Muffin anglais grillé de blé entier, coupé en de
Au go(t Champignon, oignon, poivropoivre et sel

Préparationdesdzdz¥ a
1. Mélangertousles ingrédientsCuire au micreondes et servir sur des muffins anglgiglés.

Ingrédients

3 Croissants coupés emgy morceaux

1 tasse et/2(375 ml) Bleuets surgelés (décongelés) ou fra
1 paquet de250 gammes | Fromage a la creme ramolli

2/3 de tasse (160 ml) Sucre

2 Oeufs

1tasse et ¥ (310 ml) Lait

Préparationdes soufflés

1. Préchauffer le four a 35@egrésF (ou 180degrésC).

2. Répartir uniformément les morceaux de croissant dans des bols. Parsemer des bleuets.

3..FGGNBE €S FNRBYF3IS t fI ONBYSE tS &dzONB:z f Sa dzdz
constamment. Verser sur les bols. Laisser rep@® minutes

4. CuireenvironH p Y A Y dzii Si&e quelie c@rdrd dpitpfls. Saupoudrer de sucre a glacer.
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Recetteprélevésdu site internet
"Les diététistes du Canada”

Q\ [y
-

Exguises recettes variees!

‘? Dietitians of Canada
Les diététistes du Canada
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Ingrédients
1

Banane coupée en fines tranches

1 tasse (250 ml)

Yaourt nature grec faible ematiéres grasses

Y tasse (125 ml)

Céréales de types granola

1 tasse (250 ml)

Mélange de baies fraich¢su congelées

1 cuillere a thé (5 ml)

Miel liquide (ou sirop d'érable)

Préparationde la banane royale

1. Mettre les fruits dans un boGarnir de yaourt. Saupoudrer déréalesggranola et de baies.
2. Verser lemiel liquide (ou sirop d'érable).

Ingrédients
1 tasse (250 ml)

Flocons d'avoine (gruau) a cuisson rapi

1 tasse (250 ml)

Yaourtnature faible en matieres grasse:

% tasse (125 ml)

Lait

2 cuilleres a soupe (30 ml) Miel liquide (ou sirop d'érable)

1 tasse (250 ml)

Fruits fraigou surgeléy

1

Préparationdu muesli

Banane coupée en fines tranches

1. Mettre dans un bol & emporteles flocons d'avoine, le yaourt, le lait et le miel. Incorporer les fruits.
Servir de rondelles de bananes ou mettre dans un contenant de plastique pour emporter au travail.

Vous étes pressés le matin?

Divisez cette recette dans deux récipients a emporter. N'oubliez
de laisser assez de place pour y &gowne banane.

Pour faire changement, essayez différents types de yaourt ot
fruits de saison. Si vous choisissez du yaourt a la vanille ou aron
aux fruits, omettez le miel.
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Ingrédients
¥ de tasse (180 ml)

Yaourt nature faible en matiéres grasses

Y. de tasse (60 ml)

Lait

1 cuillere a thé (5 ml)

Miel liquide (ou sirop d'érable)

Y cuillere a thé (2,5 ml)

Extrait de vanille

% cuillére a thé (2,5 ml)

Cannelle moulue

1

Pomme rouge (ou verte) coupée en dés

% tasse (125 ml)

Préparationdu gruau

Flocons d'avoine (grua@)cuisson rapide

1. Dans un bol, fouette le yaourt, le lait, le miel liquide (ou sirop d&gala vanille et la cannelle.
2. Incorporer la pomme et les flocons d'avoine jusqu'a I'obtention d'un mélange homogeéne.
3. Couvrir et mettre au réfrigérateur pendant la nuit.

Ingrédients

2 tasse (500 ml) Eau

1 pincée Sel

4 Oeufs
%, de tasse (60 ml) Lait

% cuillére a thé (2,5 ml)

Cannelle moulue

% cuillére a thé (2,5 ml)

Extrait de vanille

1 tasse et ¥ (310 ml)

Flocons d'avoine (gruaw cuisson rapide

1/3 de tasse (80 ml)

Lait

Y, de tasse (60 ml)

Canneberges séchées

4 cuilléres a thé (20 ml)

Préparationdu gruau

Sucre

1. Porter l'eau et le sel a ébullition. Fouetter lé&dzFla lait, la cannelle et la vanilllcorporer a I'eau
bouillante. Réduire le feu

2. Ajouter le gruau. Laisser mijoter jusqu'a I'obtention de la consistance désirée, en remuant a l'occasion.

3. Répartir dans quatre bols. Saupoudrer chaque portion de lait, de canneberges et de sucre.
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Ingrédients -

2/3 de tasse (160 ml) Flocons d'avoine (gruau) a cuisson raf

2 tasses (500 ml) Lait

Y. de tasse (60 ml) Sucre

% cuillere a thé (8 ml)de chaque | Cannelle mouluet extrait de vanille

1 tasse et ¥2 (375 ml) Yaourt nature faible en matieres grass

% cuillere a thé (2,5 ml) Jus de citrorfou de limé - o
2 de chaque Pommescoupée en dés et bananes tranchées en rondell

Préparationdu muesli

1. Dans un bol, tremper les flocons d'avoine dans le lait. Laisser reposer 15 minutes. Incorporer le sucre
et la cannelle.

2. Mélanger le yaourt et le jus de citrqou de lime) Couper les pommes en dés et les incorporer dans le
yaourt. Ajouter les @icons d'avoine trempés. Réfrigérer.

3. Au moment de servir, incorporer la banane en tranches au mélange.

rano

Ingrédients

1 tasse (250 mble chaque | Avoine concasséet flocons d'avoine (gruat

2/3 de tasse (16 ml) Amande effilées
1/3 de tasse (80 ml) Germe de blé
Y, de tasse (60 ml) Graines de lin moulues

3 cuilleres a soupe (45 ml) Miel liquide (ou sirof'érable)

1 cuillére a soupe (15 ml) | Extrait de vanille

2 cuilleres a soupe (30 ml)| Huile de canoléou végétale)

4 tassed1 litre) Yaourt grec nature faible en matiéres gra
3 tasses (750 ml) Fruits frais

Préparationdu parfait

1. Préchauffer ledur & 350 degrés F (ou 180 degrés C).

2. Sur une grande plaque de cuisson, étalez l'avoine concassée et les flocons d'avoine, les amandes, le
germe de blé et les graines de lin moulues en une seule couche.

3. Cuire environ 15 minutes ou jusqu'a ce que les cégtabient dorées. Transférer dans un bol.

4. Dans un petit bol, fouetter le miel (ou le sirop d'érable), la vanille et I'huile. Ajouter au mélange de
céréales et bien mélanger. Etaler le mélange sur une plaque de cuisson et remettre au four et cuire
15 mirutes supplémentaires.

5. Répartir la moitié du granola dans 10 verr&ierner yaourt, fruits et céréales.
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Ingrédierts

Y, de tasse (60 ml) Mangue séchée, hachée finement
2 cuilleres a soupe (30 ml) Noix de coco non sucrée

2 tasses (500 ml) Lait

1 tasse (250 ml) Couscous de blé entier

1 cuillere a soupe (15 ml) | Miel liquide (ou sirop d'érable)
1 cuillére a soupe (1) Extrait de vanille
2 Bananes tranchées finement

Préparationdu couscous

1. Dans une casserole, méiger la manguge la noix de coco et le lait. Amener presqu'au point
d'ébullition, a feu moyen, en remuant souvent. Incorporer le couscous et retirdieauCouvrir et
laisser reposer 5 minutes.

2. Entre temps, dans un bol, fouetter le yaourt avec le miel et la vanille.

3. A l'aide d'une fourchette, incorporer délicatement les bananes au couscous, en remuant. Déposer dans
des bols et garnir de la préparation gaourt.

b

Ingrédients i
1 Bagelde blé entier ‘

2 cuilleres a soupe (30 ml) Fromage a la creme léger

1 Pommeverte (ou rouge)ranchée finement

2 cuilleres a soupe (30 ml)| Sirop d'érablgou miel liquide)

1 cuillere a soupe (15 ml) | Amandes effilées ou noix de Grenoble hach

Préparationdu bagel

1. Faire griller le bagel.

2. Tartiner de fromage a la créme.

3. Garnir de morceaux d'aamdes ou de noix et presser dans le fromage a la creme.

4. Déposer les tranches de pomme et laisser couler un filet de sirop d'g@blde miel liquide)
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Pain doré avec garniture apaadsange

PREPRATION10MINUTES QUISSON 10MINUTES RENDEMENT4 PORTIONS
Ingrédients

Y tasse (125 ml) Lait

2 Oeufs )

2 cuilleres a thé (10 ml) | Sucre & A

% cuillere a thé (2,5 ml) | Zeste d'orange .

1 cuillere a thé (5 ml) Extrait de vanille

Y cuillere a thé (2,5 ml) | Cannelle moula

1 tasse (250 ml) Flocons de son écrasés

4 Tranches de pain de grains entier
1 cuillere a thé (5 ml) Margarine

2 cuilleres a thé (10 ml) | Sucre

1 Orange épluchée et hachée

1 tasse (250 ml) Ananas coupés en dés

Préparationdu pain doré

1.

Mélanger§ €I A(G>X tSa dudzZFazr €S 1SadS RU2NIy3IS:T 1 @I
dzyS a3dASGGSd ¢NBYLISNI dzyS GNY yOKS RS LI AYy RIYya
Déposer un coté de la tranche de pain dans les flocons detdwarela recouvrir.

. Dans un poélon antiadhésif, cuire les tranches de pain bien enduites du mélange dans un peu d'huile

ou de beurre environ 4minutes de chaque cété, ou jusqu'a ce que les tranches soient dorées.
Dans un autre poélon, faire fondre la rgarineet le sucre a feu moyen. Ajouter I'orange et I'ananas et
cuire environ 2 minutes ou jusqu'a ce que le tout soit chaud.

. Couper chaque tranche de pain doré en quatre batonnets puis garnir du mélange de fruits.

Vous étes pressés le matin?

Commencez la journée avec ce délicipain doré. Les flocons de sc
donnent un petit co6té croquant au pain doré traditionnel. Metgz
Rdz a2t SAt @S0 dzyS 3l NYA(dzNB
RQlI Yl Yyl ao

11 12 4

Préparez des tranches de pain doré additionnelles et congele:
entigres. L& Yl dAya 2G @2dza siSa L
réchauffer dans le grilkpain. Variez la garniture en choisissant v
fruits préférés : fraises, bleuets, framboises, pommes ou poires.

Transformez votre petitiéjeuner en souper : servézS | @S 6
cuits dur ou pochés et une salade vegtan repas vite fait, bien fait.
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Ingrédients
1 tasse (250 ml)

Farine tout usage

1 tasse (250 ml)

Farine de blé entier

3 cuilleres a soupe (45 ml)

Cassonade

2 cuilleres a thé (1)

Poudre a pate

1 cuillere a thé (5 ml)

Bicarbonate de soude

Y cuillere a thé (2,5 ml)

Cannelle moulue

% cuillére a thé (2,5 ml)

Gingembre moulue

1 pincée Sel
1 Oeuf
1 tasse (250 ml) Lait

1 tasse (250 ml)

Purée de citrouille

2 cuilleres a soup€0 ml)

Huile de canola (ou végétale)

1 cuillere a soupe (15 ml)

Préparationdes crépes

Vinaigre blanc

1. Mélanger les deux farines, la cassonade, la poudre a pate, le bicarbonate de soude, la cannelle, le

gingembre et le sel.

2. Dans un autre bol, fouettet U dzdz¥

fS tFrAGET t1 LWHNBS RS OAGNROz

mélange aux ingrédients secs et brasser pour bien mélanger.
3. Dans un poélon antiadhésif, faire chauffer I'nuile a feu moyen. Faire cuire chaque c6té de la crépe
environ 2 minuteou jusqu'a ce qu'il soit doré.

—

oy

L\
</

Consell de chef!

Les enfants comme les adultes aiment le goQt épicé de la citrouille
ces crépesc 0QSaild O02YYS Y yid&wdiladadDetid
déjeuneH / S& ON( LISa a2yl RSt Agariics dig
compote de pommes chaude.

Vous pouvez utiliser une citrouille pour faire la purée ou de la purée
citrouille en conserve. Il faut simplement vous assurer de ne pas uti
de garniture pour tarte a la citrouille, qui est sucrée. La réaatlimique
entre le bicarbonate de soude et le vinaigre rend cette pate a cré
particulierement légere.
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Ingrédients

1 tasse et 1/3 (3@ ml) Farine de blé entie
3 ailléres a soupe (45 ml)| Cassonade

1 cuillére a soupe (15 ml) | Poudre a pate

1 cuillere a thé (5 ml) Cannelle moulue
1 pincée Sel

1ltasse et ¥4 (3160l) Lait

1 Oeuf battu

3 cuilleres a thé (15 ml) Huile végétale (ou de canola)
1 cuillere a thé (5 ml) Extrait de vanille

4 Fraises fraiches
Ou Ou

1 paquet de 300 grammes| Fraises surgelées

Préparationdes crépes

1. Mélanger la farine, la cassonade, la poudre a pate, la cannelle et le sel.

2.5 ya dzy | dziNB 02t o6 (i NBcorpder leslingradients sécdzdaTmBlanfied K dzA
liquide. Mélanger jusqu'a consistance presque lisse.

3. Dans un poélon antiadhésif, faire chauffer I'huile a feu moyen. Faire cuire chaque c6té de la crépe
environ 2 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit do@arnir les dpes de fruits.

Préparation de la compote de fraises

1. Laver les fraises et les équeuter. Cuire a feu doux jusqu'a ce qu'elles ramollissent. Au robot culinaire,
réduire les fraises en purée. Ajouter du sucre si désiré.

/)

Quelques suggestions!

On peut congeler ces crépes en les superposant entre
feuilles de papier ciré. Congeles en paquets de 2 ou de 4 «
utilisezles selon vos besoins.

Les crépes de blé entier sont une excellente source de fil
alimentaires. En y ajoutant vos fruits frais préférés en garnitt
@2dza | dZAYSyYy(iS1T y2y aSdzZ SYSy
vitamines et minéraux.

Vous pouvez remplacer les fraises par des framboises frai
ou surgelées, des bleuets non sucrésides péches fraiches.
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Crépes a la semadelenais

PREPRATION15MINUTES QUISSON 10MINUTES
Ingrédients

1 tasse (250 ml) Farine tout usage

1 tasse (250 ml) Farine de blé entier

1 tasse (250 ml) Semoule de mais

Y, de tasse (60 ml) Sucre

1 cuillere a thé (5 ml) Bicarbonate de soude

1 cuillere a thé (5 ml) Poudre a pate

2 Oeufs

1 tasse et ¥2 (375 ml) Lait

1 tasse (250 ml) Purée de courge

3 cuilleres a soupe (45 ml) Huile végétale (ou de canola)

1 cuillere a thé (5 ml) Extrait devanille

1 tasse (250 ml) Fruits frais ou surgelée votre choix

Préparationdes crépes

RENDEMENT12CREPES

1. Mélanger les farines, la semoule de mais, le sucre, le bicarbonate de soude et la poudre a pate.
2. Dans un autre bol, battre lezdz¥aec le lait, la purée de cagye, I'huile et la vanille. Incorporer cette
préparation dans le mélange darines. Si le mélange est trop épais, le liquédierajoutant un peu de

lait jusqu'a consistance souhaitée.

3. Dans un poélon antiadhésif, faire chauffer I'huile a feu moyen. Faire chaque c6té de la crépe

environ 2 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit doré.
4. Garnir les crépes de fruits.

Conseils du chef!

Conservez vos surplus de courgesdlz O2y ISt I
O2y G Sy lwpiitimRe 888 RSO gaASH &
micro-ondes juste avant de préparer des crépes.

Garnissez les crépes avec vos fruits préféres.

[ S
2

& ONkLISa OdzaidSa asS O2yaSsSN
O 2 yoa Elled se réchauffent au grifpain.
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