
Aller hop! On déjeune! Il nċy a dçsormais plus dċexcuses! 
 

INFORMATIONS SUR SON IMPORTANCE ET RECETTES INSPIRANTES! 
 

 
Dans ce recueil, vous y trouverez des recettes prélevées des sites internet de Coup de pouce, 
de Kraft et de l'Association des diététistes du Canada. Pour affronter avec aplomb le 
ƳŀǊŀǘƘƻƴ ƛƴǘŜƭƭŜŎǘǳŜƭ ǉǳƛ ƭΩŀǘǘŜƴŘΣ ƭΩƘǳƳŀƛƴ ŀ ōŜǎƻƛƴ ŘΩǳƴ ŀǇǇƻǊǘ Ŝƴ ŀŎƛŘŜǎ ƎǊŀǎΣ en minéraux 
et en vitamines. Ainsi, le déjeuner doit apporter près du quart des besoins alimentaires et 
énergétiques de la journée. 
 
Un déjeuner équilibré «fouette» à pleine puissante les 
capacités cognitives et physiques: ce précieux premier 
repas stimule les facultés intellectuelle. Votre enfant 
sera plus attentif en classe et plus apte à exercer ses 
ƘŀōƛƭŜǘŞǎ ŘΩŀƴŀƭȅǎŜΣ ŘŜ ǊŞflexion, de mémorisation et de 
synthèse, notamment.  
 
Le déjeuner représente un moment permettant de 
recharger les batteries après le long jeûne de la nuit et 
un intermède entre la routine de la préparation 
matinale et la journée scolaire. Ne pas avoir faim ou 
manquer de temps sont les deux raisons fréquemment 
invoquées pour prendre congé du déjeuner...autant 
chez les enfants que chez les adultes : la période entre 
le matin et le repas du miŘƛ Ŝǎǘ ƭƻƴƎǳŜΣ ƴŜ ƭΩƻǳōƭƛŜȊ Ǉŀǎ! 
 
Les partenaires du Comité saines habitudes de vie MRC de Rivière-du-Loup ainsi que la 
personne assumant la coordination n'engagent aucune responsabilité pour toutes 
cirsonstances découlant de l'utilisation des recettes suggérées. Il appartient à la personne 
utilisant ce recueil de s'assurer qaue chacun des ingrédients est conforme à son régime de vie 
et / ou à ses restrictions alimentaires. 
 

Dçlicieuses, exquises et succulentes recettes Þē 
 

Partagerē 
 

Concocterē 
 

Modifier et à ... 
 

Sċen dçlecter! 
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Le déjeuner chez les 0-11 ans... 
 
 
 
PƻǳǊ ŀƛŘŜǊ ǾƻǘǊŜ ŜƴŦŀƴǘ Ł ǎΩŞǇŀƴƻǳƛǊ ǇƘȅǎƛǉǳŜƳŜƴǘ Ŝǘ ƳŜƴǘŀƭŜƳŜƴǘΣ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜȊ-le à prendre 
un bon déjeuner! !ǳ ǊŞǾŜƛƭΣ ǎƻƴ ŎŜǊǾŜŀǳ Ŝǘ ǎŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎ ƻƴǘ ōŜǎƻƛƴ ŘŜ ŎŀǊōǳǊŀƴǘ ǇƻǳǊ ǎΩŀŎǘƛǾŜǊ 
et entreprendre les différentes activités de la matinée. 
 

Des études effectuées à travers le monde démontrent que les enfants qui ne déjeunent pas 
ou qui sautent occasionnellement un déjeuner : a) réussissent rarement à récupérer plus tard 
dans la journée les éléments nutritifs perdus, b) sont souvent fatigués et inattentifs en classe, 
ce qui diminue leur capacité d'apprentissage et c) sont plus irritables. Les résultats sont assez 
clairs: déjeuner améliore les performances des enfants. Fait intéressant, il semblerait que ce 
soit le domaine des mathématiques qui soit le plus favorisé par un repas le matin! 
 

Un bon déjeuner doit comprendre... 
 

Un déjeuner doit combler de 20 à 25% de l'apport calorique de la journée Il doit comprend 
des aliments d'au moins trois des quatre alimentaires:  fruits (frais ou en conserve), lait ou 
substitut (boisson d'amandes ou de soya enrichies, fromage, lait et yaourt), produits 
céréaliers (céréales à déjeuner riches en fibres et pain à grains entiers) et viande ou substitut 
de viande (beurre d'arachides, noix, ǆǳŦ, tartinade de tofu). 
 

Le déjeuner ne doit pas être considéré comme ennuyeux! 
 

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

¶ Yaourt + banane coupée en rondelles + petite crêpe garnie de beurre d'arachides 

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

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

¶ Omelette au fromage enroulée dans une petite tortilla de blé + jus de fruits 100% pur 
 

Si l'appétit n'est pas au rendez-vous... 
 

wŜǘŀǊŘŜȊ ƭΩƘŜǳǊŜ Řǳ ŘŞƧŜǳƴŜǊΣ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ǉǳŜ ƭΩŀǇǇŞǘƛǘ ǎŜ ŦŀǎǎŜ ǎŜƴǘƛǊΦ LƴǘŞƎǊŜȊ ŎŜ ǊŜǇŀǎ Ł ƭŀ Ŧƛƴ 
de la routine matinale de votre enfant. Un jus de fruits, un verre de lait ou un muffin maison 
peuvent faire l'affaire. L'important, c'est que votre enfant ait un petit quelque chose dans le 
ventre afin de donner du carburant à son cerveau et à ses muscles! Il peut ensuite terminer 
ǎƻƴ ŘŞƧŜǳƴŜǊ Řŀƴǎ ƭΩŀǳǘƻ ƻǳ Ł ƭŀ ŎƻƭƭŀǘƛƻƴΦ Ce conseil est aussi bon pour les adultes! 
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Le déjeuner chez les adolescents p-r-e-s-s-é-s! 
 
 
 

Aidez votre ado à équilibrer ses repas 
 

.ƛŜƴ ǉǳΩŁ ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜ ƭŜǎ ōŜǎƻƛƴǎ ƴǳǘǊƛǘƛƻƴƴŜƭǎ ŀǳƎƳŜƴǘŜƴǘ ŎƻƴǎƛŘŞǊŀōƭŜƳŜƴǘΣ ƭŜǎ ƘŀōƛǘǳŘŜǎ 
alimentaires des ados s'avèrent parfois décousues: grignotage devant un écran, omission de 
repas ou restauration rapide. 
 

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

Des repas familiaux équilibrés 
 

À la maison, servez-lui des repas équilibrés offrant des aliments qui proviennent des quatre 
groupes alimentaires (légumes et fruits, produits céréaliers, lait et substituts et viandes et 
substituts). !ŘƻǇǘŜȊ ǳƴŜ ŀǘǘƛǘǳŘŜ ǎŀƛƴŜ ŦŀŎŜ Ł ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴΦ /ƻƴǘƛƴǳŜȊ ŘŜ ŘƻƴƴŜǊ ƭΩŜȄŜƳǇƭŜ 
Ŝǘ ǾŀƭƻǊƛǎŜȊ ƭΩŞŎƻǳǘŜ ŘŜǎ ǎƛƎƴŀǳȄ ŘŜ ŦŀƛƳ Ŝǘ ŘŜ ǎŀǘƛŞǘŞΦ 
 

Pour transmettre vos saines habitudes alimentaires à vos jeunes, les repas en famille ont tout 
intérêt à être privilégiés! Mettez de côté les tablettes, les ordinateurs et les cellulaires au 
repas et valorisez le plaisir de manger en famille.  
 

DŜǎ ǊŜǇŀǎ ŦŀƳƛƭƛŀǳȄ Ǉƭǳǎ ŦǊŞǉǳŜƴǘǎ ǎƻƴǘ ŘΩŀƛƭƭŜǳǊǎ ŀǎǎƻŎƛŞǎ Ł ǳƴŜ Ǉƭǳǎ ƎǊŀƴŘŜ ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ 
de fruits et légumes et à une plus faible consommation de restauration rapide chez les 
adolescents. 
 

Le déjeuner : une priorité 
 

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

{ƛ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ƭǳƛ ƳŀƴǉǳŜ ǇƻǳǊ ǎΩŀǎǎŜƻƛǊ ŘŜǾŀƴǘ ǳƴ ǇŜǘƛǘ ŘŞƧŜǳƴŜǊ ŎƭŀǎǎƛǉǳŜΣ ƻŦŦǊŜȊ-lui des 
solutions de rechange qui sont faciles à transporter comme les barres tendres maison, le 
gruau, les muffins, les smoothies et les yaourts frappés. 
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Parents : soyez des modèles positifs pour vos enfants! 
 

Faites preuve de souplesse à l'égard des comportements alimentaires désordonnés de votre 
adolescent. Un trop grand contrôle de ses habitudes alimentaires peut mener à l'effet 
ŎƻƴǘǊŀƛǊŜΦ bΩƻǳōƭƛƻƴǎ Ǉŀǎ ǉǳŜ ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ Ŝǎǘ Ŝƴ ǉǳşǘŜ ŘΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜ Ŝǘ ŎƻƳƳŜƴŎŜ Ł 
ŜȄǇŞǊƛƳŜƴǘŜǊ ǎŜǎ ǇǊƻǇǊŜǎ ŎƘƻƛȄΦ 5ŀƴǎ ƭŀ ƳşƳŜ ƻǇǘƛǉǳŜΣ ƛƭ ŎƻƴǾƛŜƴǘ ŘŜ ǾƻƛǊ ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ 
adolescents coƳƳŜ ǳƴŜ ŜȄǇŞǊƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŎƻƴǘǊƛōǳŀƴǘ Ł ǎΩŀŦŦƛǊƳŜǊ Ŝǘ à sociabiliser avec leurs 
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 
ǇŀǊŜƴǘǎ ǎŜ ǊŜŦƭŞǘŀƛŜƴǘ ŎƘŜȊ ƭŜǳǊǎ ƧŜǳƴŜǎΦ [ŀ ǊŜŎƘŜǊŎƘŜ ŘΩǳƴ ŞǉǳƛƭƛōǊŜ ǎΩŀǾŝǊŜ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜΣ 
ŘΩŀǳǘŀƴǘ Ǉƭǳǎ ǉǳΩŀŘƻǇǘŜǊ ǳƴŜ ŀǘǘƛǘǳŘŜ ǘǊƻǇ ǇŜǊƳƛǎǎƛǾŜ ŦŀŎŜ Ł ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ de son adolescent 
Ŝǎǘ ŀǎǎƻŎƛŞ Ł ǳƴŜ Ǉƭǳǎ ƎǊŀƴŘŜ ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ ŘΩŀƭƛƳŜƴǘǎ ƎǊŀǎ Ŝǘ ǎǳŎǊŞǎ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎΦ 
 

En bref, le déjeuner... 
 

Pour composer un déjeuner équilibré et varier le menu, inspirez-vous du tableau présenté au 
bas de la page en choisissant un aliment dans trois des quatre colonnes. De plus, veillez à 
ajuster la quantité de produits laitiers, de viandes ou de substituts pour parvenir aux              
15 grammes de protéines recommandés. 
 

Fruits Céréales et pains 
Verre de jus d'orange Une ou deux tranches de pain à grains entiers 

Un demi-pamplemousse Un muffin anglais ou un bagel à grains entiers 

Des petits fruits sur des céréales ou sur un gruau Un bol de céréales à grains entiers 

Une banane Un bol de gruau 

Une tomate tranchée Un bol de millet ou d'orge 
 
 

Lait et substituts Viandes et substituts 

Fromage frais à tartiner sur le pain Un ou deux oeufs 

Un verre de boisson d'amande ou de soja 
enrichie 

Une ou deux tranches de jambon maigre ou de 
saumon fumé 

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 idées pour varier les rôties! 
 
 
 
vǳƛ ŀ Řƛǘ ǉǳΩƻƴ ŘŜǾŀƛǘ ǎŜ ƭƛƳƛǘŜǊ ŀǳ ōŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ ƻǳ Ł ƭŀ ŎƻƴŦƛǘǳǊŜ ǎǳǊ ƴƻǎ Ǌƾǘƛes le 
ƳŀǘƛƴΚ {ƛ ŘŞƧŜǳƴŜǊ Ǿƻǳǎ ŜƴƴǳƛŜΣ ŎΩŜǎǘ ǇŜǳǘ-şǘǊŜ ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŀǾŜȊ ōŜǎƻƛƴ ŘΩǳƴ ǇŜǳ ŘŜ 
changement! 
 

hƴ ƭŜ ǎŀƛǘ ŘŞƧŁΣ ŘŞƧŜǳƴŜǊ ŎΩŜǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘΦ aŀƛǎ ŎŜ ǉǳΩƻƴ ƳŀƴƎŜ ǇƻǳǊ ƭŜ ǇǊŜƳƛŜǊ ǊŜǇŀǎ ŘŜ ƭŀ 
ƧƻǳǊƴŞŜΣ ŎΩŜǎǘ ǘƻǳǘ Ł Ŧŀƛǘ ŎǳƭǘǳǊŜƭΗ tŜǊǎƻƴƴŜ ƴΩŀ Řƛǘ ǉǳΩƻƴ devait absolument manger des 
aliments traditionnels pour déjeuner, ni des tartinades classiques sur nos rôties. Alors voici 
quelques idées autant salées que sucrées pour varier les rôties. 
 

Et bien sûr, pas besoin de manger des rôties seulement le matin! Les sandwichs ouverts avec 
du pain grillé se dégustent à toute heure du jour : comme dîner, comme souper léger (avec un 
ǇƻǘŀƎŜ ǇŀǊ ŜȄŜƳǇƭŜύΣ ŎƻƳƳŜ Ŏƻƭƭŀǘƛƻƴ Ŝǘ ƳşƳŜ ŎƻƳƳŜ ŘŜǎǎŜǊǘΗ /ΩŜǎǘ ǳƴŜ ǘǊŀŘƛǘƛƻƴ 
ǎŎŀƴŘƛƴŀǾŜ ǉǳƛ ƎŀƎƴŜ Ł şǘǊŜ Ǉƭǳǎ ŎƻƴƴǳŜ ƛŎƛΧ 
 

Varier le pain... 
 

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 à la cannelle et aux raisins 

Pain de seigle Pain d'épeautre Pain aux pommes Pain baguette 
 

Varier les tartinades... 
 

/Ŝ ǉǳΩƻƴ ǊŜŎƘŜǊŎƘŜΣ Ŝƴ Ǉƭǳǎ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘ ǳƴ ǇŜǳΣ ŎΩŜǎǘ ŘΩƻōǘŜƴƛǊ ŘŜǎ ǇǊƻǘŞƛƴŜǎ Ŝǘ ǘƻǳǘ 
plein de nutriments, entre autres des fibres et du calcium. 
 

¶ Beurre de noix (beuǊǊŜ ŘΩŀƳŀƴŘŜǎΣ ōŜǳǊǊŜ ŘŜ ƴƻƛȄ ŘŜ ŎŀŎƘƻǳ, beurre de noisettes, etc.) 
¶ Beurre sans allergènes (beurre de tournesol et beurre de soja) 
¶ Fromage à la crème faible en matières grasses (nature ou aromatisé) 
¶ Fromage cottage faible en matières grasses 
¶ Fromage de chèvre doux (nature ou aromatisé) 
¶ Fromage ricotta 
¶ Houmous (purée de pois chiches) 
¶ tǳǊŞŜ ŘΩŀǾƻŎŀǘǎ 
¶ Purée de haricots 
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Varier les garnitures... 
 

Fines tranches de fruits frais ou en conserve Oeuf 

Fromage faible en matières grasses Poisson cuit 

Fruits secs non salés Petits fruits écrasés légèrement 

Légumes cuits ou crus Tranches d'avocat 

Noix Viandes cuites faibles en matières grasses 
 

Et la touche finaleē 
 

Pour encore plus de saveur, on peut également se servir des garnitures suivantes : 
 

¶ Échalote hachée finement 
¶ CƛƭŜǘ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ 
¶ Fines herbes 
¶ Graines de chia, de lin ou de chanvre 
¶ Noix de coco râpée 
¶ Un peu de miel 
¶ ½ŜǎǘŜ ŘΩŀƎǊǳƳŜǎ 

 

Quelques combinaisons gagnantes: osez! 
 

¶ ¢ƻƳŀǘŜǎ Ҍ ǳƴ ǇŜǳ ŘŜ ƳƻȊȊŀǊŜƭƭŀ Ҍ ƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ Ҍ ōŀǎƛƭƛŎ frais 
¶ Fromage à la crème + concombre + saumon fumé + aneth frais 
¶ !ǾƻŎŀǘ Ҍ ǆǳŦ + oignon rouge + sel croquant 
¶ Houmous + fromage feta + poivron + olive 
¶ Fromage cottage + fruit tropical (ananas ou mangue) + noix de coco non sucrée+ miel 
¶ .ŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ Ҍ ōŀƴŀƴŜǎ Ҍ ŘŀǘǘŜǎ Ҍ ŎƘƛŀ 
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Recettes prélevées sur le site internet 
http//www.coupdepouce.com 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Section recettes du site internet 
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Beurre aux graines de tournesol et de citrouille 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES            CUISSON : 5 MINUTES           RENDEMENT : 1 TASSE (250 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) Graines de tournesol décortiquées non salées 

½ tasse (125 ml) Graines de citrouille décortiquées non salées 

2 cuillères à soupe (30 ml) Graines de lin moulues 

¼ de tasse (60 ml)  
+ 4 cuillères à thé (20 ml) 

Huile de tournesol (ou végétale) 

1 cuillère à soupe (15 ml) Sauce soja 
 
 

Préparation du beurre de tournesol 
 

1. 5ŀƴǎ ǳƴ ǇƻşƭƻƴΣ ŦŀƛǊŜ ƎǊƛƭƭŜǊ ƭŜǎ ƎǊŀƛƴŜǎ ŘŜ ǘƻǳǊƴŜǎƻƭ Ŝǘ ŘŜ ŎƛǘǊƻǳƛƭƭŜ Ł ŦŜǳ ƳƻȅŜƴΣ Ŝƴ ōǊŀǎǎŀƴǘ ƧǳǎǉǳΩŁ 
ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜǎ ŘŞƎŀƎŜƴǘ ƭŜǳǊ ŀǊƾƳŜΦ [ŀƛǎǎŜǊ ǊŜŦǊƻƛŘƛǊΦ 

2. Au robot culinaire, en activant Ŝǘ Ŝƴ ŀǊǊşǘŀƴǘ ǎǳŎŎŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭΣ ƳƻǳŘǊŜ ƭŜǎ ƎǊŀƛƴŜǎ ŘŜ 
tournesol et de citrouille avec les graines de lin moulues. Verser petit à petit en mélangeant environ       
р ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŘŜ ƴƻƛȄ ǎƻƛǘ ƭƛǎǎŜ Ŝǘ ƘƻƳƻƎŝƴŜΦ Incorporer la sauce soja. 

3. Mettre le beurre de noix dans un pot : il se conservera environ une semaine à la température 
ambiante. 

 
 

Beurre dċamandes choco-bananes 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES         CUISSON : AUCUNE         RENDEMENT : 1 ET ½ TASSE (375 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

1 pot (250 grammes) .ŜǳǊǊŜ ŘΩŀƳŀƴŘŜǎ 

3 cuillères à soupe (45 ml) Poudre de cacao non sucrée 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Extrait de vanille 

2 cuillères à soupe (30 ml) Miel liquide 

1 Banane 

1 ½ cuillère à soupe (22,5 ml) Eau 

1 ½ cuillère à soupe (22,5 ml) Huile de tournesol (ou de canola) 

¼ de tasse (60 ml) Lait de soja 
 
 

Préparation du beurre d'amandes 
 

1. !ǳ Ǌƻōƻǘ ŎǳƭƛƴŀƛǊŜΣ ƳŞƭŀƴƎŜǊ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ ŜƴǾƛǊƻƴ р ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ ǎƻƛǘ 
lisse et homogène. 

2. aŜǘǘǊŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŘΩŀƳŀƴŘŜs dans un pot et réfrigérer Υ ƛƭ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ ǳƴ Ƴƻƛǎ ŀǳ 
réfrigérateur. 
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Beurre dċarachides au chocolat noir 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES         CUISSON : AUCUNE         RENDEMENT : 1 ET ½ TASSE (375 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) Arachides rôties non salées 

1 cuillère à soupe (15 ml) Huile végétale (ou de canola) 

¼ de tasse (60 ml) Cassonade 

1 cuillère à thé (5 ml) Extrait de vanille 

1 pincée Sel 

½ tasse (125 ml) Chocolat mi-amer haché, fondu 
 
 

Préparation du beurre d'arachides 
 

1. Au robot ŎǳƭƛƴŀƛǊŜΣ ƳƻǳŘǊŜ ƭŜǎ ŀǊŀŎƘƛŘŜǎ Ŝƴ ŀŎǘƛƻƴƴŀƴǘ Ŝǘ Ŝƴ ŀǊǊşǘŀƴǘ ǎǳŎŎŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭΦ 
LƴŎƻǊǇƻǊŜǊ ǇŜǘƛǘ Ł ǇŜǘƛǘ ƭΩƘǳƛƭŜΦ  

2. !ƧƻǳǘŜǊ ƭŀ ŎŀǎǎƻƴŀŘŜΣ ƭŀ ǾŀƴƛƭƭŜΣ ƭŜ ǎŜƭ Ŝǘ ƳŞƭŀƴƎŜǊ ŘŜ р Ł мл ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ 
ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ ǎƻƛǘ ƭƛǎǎŜ Ŝǘ ƘƻƳƻƎŝƴe. 

3. Incorporer le chocolat. 
4. aŜǘǘǊŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ Řŀƴǎ ǳƴ Ǉƻǘ : il se conservera environ une semaine à la température 

ambiante. 

 
 

Beurre aux noix de cajou et à la cannelle 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES          CUISSON : AUCUNE           RENDEMENT : ¾ DE TASSE (180 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse et ½ (375 ml) Noix de cajou rôties non salées 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Cannelle 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Extrait de vanille 

3 cuillères à soupe (45 ml) Miel liquide 
 
 

Préparation du beurre aux noix de cajou 
 

1. Au robot culinaire, mélanger tous les ingrédients environ 10 ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŘŜ 
noix soit lisse et homogène. 

2. Mettre le beurre de noix dans un pot : il se conservera environ une semaine à la température 
ambiante. 
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Beurre de pacanes au sirop dċçrable 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES          CUISSON : 10 MINUTES          RENDEMENT : 1 TASSE (250 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

2 tasses (500 ml) Pacanes 

2 cuillères à soupe (30 ml) {ƛǊƻǇ ŘΩŞǊŀōƭŜ 

1 cuillère à soupe (15 ml) Huile végétale (ou de canola) 
 
 

Préparation du beurre de pacanes 
 

1. Préchauffé à 350 degré F (180 degré C). 
2. Étendre les pacanes sur une plaque de cuisson et cuire environ 10 ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜǎ 

dégagent leur arôme (les remuer une ou deux fois). Laisser refroidir. 
3. Au robot culinaire, moudre les pacanes refroidies en actionnant et en arrêtant successivement 
ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ǎƛǊƻǇ ŘΩŞǊŀōƭŜ Ŝǘ ƭΩƘǳƛƭŜΦ aŞƭŀƴƎŜǊ environ 10 ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ 
de pacanes soit lisse et homogène. 

3. Mettre le beurre de pacanes dans un pot : il se conservera une semaine à la température ambiante. 

 
 

Beurre de pommes et de poires à la mijoteuse 
 

PRÉPARATION : 15 MINUTES           CUISSON : 10 HEURES          RENDEMENT : 5 TASSES (1,25 L) 
 
 

Ingrédients 
 

1 livre et ½ (1,25 kg) Pommes pelées et coupées en dés 

1 livre et ½ (1,25 kg) Poires pelées et coupées en dés 

1/3 de tasse (80 ml) {ƛǊƻǇ ŘΩŞǊŀōƭŜ 

1/3 de tasse (80 ml)  Sucre 

1 Bâton de cannelle 
 
 

Préparation du beurre de pommes 
 

1. Mettre tous les ingrédients dans une mijoteuse et mélanger. Cuire à faible intensité environ 8 heures 
(retirer le bâton de cannelle). 

2. Remuer la préparation. Si elle est encore liquide, poursuivre la cuisson à découvert, en brassant de 
ǘŜƳǇǎ Ł ŀǳǘǊŜΣ ŜƴǾƛǊƻƴ н ƘŜǳǊŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜ ŀƛǘ ŞǇŀƛǎǎƛΦ 

3. " ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴ ƳŞƭŀƴƎŜǳǊ Ł ƳŀƛƴΣ ǊŞŘǳƛǊŜ Ŝƴ ǇǳǊŞŜ ƭƛǎǎŜΦ 
4. Mettre le beurre de pommes et de poires dans des pots, laisser refroidir et réfrigérer au moins                  

2 heures Υ ƛƭ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ н ǎŜƳŀƛƴŜǎ ŀǳ ǊŞŦǊƛƎŞǊŀǘŜǳǊ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ о Ƴƻƛǎ Ŝƴ ŎƻƴƎŞƭŀǘŜǳǊΦ 
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Compote de mangue à la lime 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES         CUISSON : 25 MINUTES         RENDEMENT : 2 TASSES (500 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

4 tasses (1 litre) Mangues surgelées 

¼ de tasse (60 ml) Sucre 

¼ de tasse (60 ml) Miel liquide 

Zeste et jus Lime (ou de citron) 
 
 

Préparation de la compote 
 

1. Mettre tous les ingrédients dans une casserole à fond épais et porter à ébullition. Réduire le feu et 
laisser mijoter à feu doux, en brassant de temps en à autre, environ нр ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ 
mangues soient défaites. 

2. " ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴ ƳŞƭŀƴƎŜǳǊ Ł ƳŀƛƴΣ ǊŞŘǳƛǊŜ ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ Ŝƴ ǇǳǊŞŜΦ aŜǘǘǊŜ ƭŀ ŎƻƳǇƻǘŜ Řŀƴǎ ǳƴ ǇƻǘΣ ƭŀƛǎǎŜǊ 
refroidir et réfrigérer Υ ŜƭƭŜ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ н ǎŜƳŀƛƴŜǎ ŀǳ réfrigérateur. 

 
 

Cretons crémeux au veau 
 

PRÉPARATION : 15 MINUTES         CUISSON : 60 MINUTES         RENDEMENT : 3 TASSES (750 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

½ cuillère à soupe (8 ml) IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ (ou végétale) 

1  Oignon haché finement 

1 livre (450 g) Veau haché maigre (ou extra-maigre) 

1 tasse (250 ml) Lait 

½ cuillère à thé (2,5 ml) chacun Clou de girofle moulu et origan séché 

½ tasse (125 ml) Chapelure nature 

1 cuillère à soupe (15 ml) Moutarde de Dijon 

Quelques gouttes Sauce anglaise (Worcestershire) 

1 pincée de chaque Poivre et sel 
 
 

Préparation des cretons 
 

1. Chauffer lΩƘǳƛƭŜ Ł ŦŜǳ ƳƻȅŜƴΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭΩƻƛƎƴƻƴ Ŝǘ ŎǳƛǊŜΣ Ŝƴ ōǊŀǎǎŀƴǘ environ р ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ 
ǉǳΩƛƭ ŀƛǘ ǊŀƳƻƭƭƛΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ǾŜŀǳΣ ƭŜ ƭŀƛǘΣ ƭŜ Ŏƭƻǳ ŘŜ ƎƛǊƻŦƭŜ Ŝǘ ƭΩƻǊƛƎŀƴΦ .ƛŜƴ ƳŞƭŀƴƎŜǊ Ŝǘ ǇƻǊǘŜǊ Ł 
ébullition. Réduire à feu doux, couvrir et laisser mijoter environ 60 minutes. 

2. Retirer la casserole du feu. Ajouter la chapelure, la moutarde et la sauce anglaise. Poivrer et saler.           
" ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴ ƳŞƭŀƴƎŜǳǊ Ł ƳŀƛƴΣ ǊŞŘǳƛǊŜ ƭŀ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ Ŝƴ ǇǳǊŞŜΦ 

3. Mettre les cretons dans des contenants hermétiques, laisser refroidir et réfrigérer au moins 2 heures : 
ƛƭǎ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊƻƴǘ ƧǳǎǉǳΩŁ п ƧƻǳǊǎ ŀǳ ǊŞŦǊƛƎŞǊŀǘŜǳǊ ƻǳ о Ƴƻƛǎ ŀǳ ŎƻƴƎŞƭŀǘŜǳǊΦ 
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Cretons végétariens 
 

PRÉPARATION : 20 MINUTES         CUISSON : 20 MINUTES         RENDEMENT : 3 TASSES (750 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

1 cuillère à thé (2 ml) Huile de tournesol (ou végétale) 

1  Oignon haché finement 

1 Gousse d'ail hachée finement 

1 cuillère à thé (2 ml) Levure alimentaire 

1 cuillère à soupe (15 ml) Sauce soja 

½ cuillère à thé (2,5 ml) chacun Cannelle (ou muscade) 

¾ de tasse (180 ml) Lentilles sèches brunes ou vertes, rincées 

2 tasses (500 ml) Bouillon de légumes 

1 pincée de chaque Poivre et sel 
 
 

Préparation des cretons 
 

1. CƘŀǳŦŦŜǊ ƭΩƘǳƛƭŜ Ł ŦŜǳ ƳƻȅŜƴΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭΩƻƛƎƴƻƴ Ŝǘ ƭΩŀƛƭ et cuire, en brassant, environ 5 minutes ou 
ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩƛƭǎ ŀƛŜƴǘ ǊŀƳƻƭƭƛΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŀ ƭŜǾǳǊŜΣ ƭŀ ǎŀǳŎŜ ǎƻƧŀΣ ƭŀ ŎŀƴƴŜƭƭŜΣ ƭŀ ƳǳǎŎŀŘŜ Ŝǘ ƭŜǎ ƭŜƴǘƛƭƭŜǎΦ 
Poivrer, saler et mélanger. Cuire en brassant environ 3 minutes. 

2. Ajouter le bouillon et porter à ébullition. Réduire à feu doux et laisser mijoter à découvert, en brassant 
de temps à autre. Cuire environ 10 ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ƭŜƴǘƛƭƭŜǎ ǎƻƛŜƴǘ ǘǊŝǎ ǘŜƴŘǊŜǎ Ŝǘ ǉǳŜ ƭŀ 
préparation ait épaissi. Au mélangeur, réduire la préparation en purée. 

3. Verser les cretons dans un contenant hermétique. Laisser refroidir, couvrir et réfrigérer : ils se 
ŎƻƴǎŜǊǾŜǊƻƴǘ ƧǳǎǉǳΩŁ н ǎŜƳŀƛƴŜǎ ŀǳ ǊŞŦǊƛƎŞǊŀǘŜǳǊΦ 

 
 

Tartinade au fromage 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES              CUISSON : AUCUNE              RENDEMENT : 1 TASSE (250 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) Fromage cheddar (ou autre fromage) coupé en cube 

2 cuillères à soupe (30 ml) Fromage à la crème ramolli 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Moutarde en poudre 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Paprika 

½ tasse (125 ml) Lait chaud 
 
 

Préparation de la tartinade 
 

1. Au robot culinaire, réduire en purée les deux fromages la moutarde et le paprika. 
2. LƴŎƻǊǇƻǊŜǊ ƭŜ ƭŀƛǘ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ ǎƻƛǘ ƭƛǎǎŜΦ aŜǘǘǊŜ ƭŀ ǘŀǊǘƛƴŀŘŜ Řŀƴǎ ǳƴ Ǉƻǘ Ŝǘ ǊŞŦǊƛƎŞǊŜǊ 
ŀǳ Ƴƻƛƴǎ н ƘŜǳǊŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜ ŀƛǘ ǇǊƛǎ Υ ŜƭƭŜ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ 1 semaine au réfrigérateur. 
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Tartinade cerise-abricot 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES           CUISSON : 20 MINUTES         RENDEMENT : 1 TASSE (250 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

½ tasse (125 ml) Cerises ou canneberges séchées 

½ tasse (125 ml) Abricots séchés, hachés 

1 tasse (250 ml) Wǳǎ ŘΩƻǊŀƴƎŜ 
 
 

Préparation de la tartinade 
 

1. Mettre tous les ingrédients dans une petite casserole à fond épais et porter à ébullition. Réduire le feu 
et laisser mijoter à découvert environ 20 minutes. 

2. Égoutter le mélange en réservant le jus de cuisson. 
3. Au robot culinaire, réduire le mélange en purée en ajoutant environ 2 cuillères à soupe (30 ml) du jus 

de cuisson réservé pour donner une consistance lisse à la tartinade. 
4. Mettre la tartinade dans un pot, laisser refroidir et réfrigérer : elƭŜ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ н ǎŜƳŀƛƴŜǎ ŀǳ 

réfrigérateur. 

 
 

Tartinade choco-noisettes 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES       CUISSON : 5 MINUTES      RENDEMENT : 1 TASSE ET ½ (375 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

4 onces (125 grammes) Chocolat mi-amer haché grossièrement 

½ tasse (125 ml)  Beurre non salé 

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

1/3 de tasse (80 ml) Noisette moulues 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Extrait de vanille 
 
 

Préparation de la tartinade 
 

1. 5ŀƴǎ ǳƴ ōƻƭ Ŝƴ ƳŞǘŀƭ ǇƭŀŎŞ ǎǳǊ ǳƴŜ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜ ŘΩŜŀǳ ŎƘŀǳŘŜ Ƴŀƛǎ ƴƻƴ ōouillante, faire fondre le 
chocolat en remuant de temps à autre. 

2. !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ Ŝǘ ƭŜ ƭŀƛǘ ŎƻƴŎŜƴǘǊŞ Ŝǘ ŎƘŀǳŦŦŜǊΣ Ŝƴ ōǊŀǎǎŀƴǘΣ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŀƛǘ ŦƻƴŘǳΦ 
3. Incorporer les noisettes et la vanille. Retirer du feu.  
4. Laisser refroidir environ 15 minutes. 
5. Mettre la tartinade dans un pot de verre et laisser refroidir complètement. 
6. CŜǊƳŜǊ ƘŜǊƳŞǘƛǉǳŜƳŜƴǘ Ŝǘ ǊŞŦǊƛƎŞǊŜǊ ƧǳǎǉǳΩŀǳ ƳƻƳŜƴǘ ŘΩǳǘƛƭƛǎŜǊ Υ ŜƭƭŜ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ                   

2 semaines au réfrigérateur. 
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Tartinade Þ lċçrable 
 

PRÉPARATION : 20 MINUTES        CUISSON : 10 MINUTES        RENDEMENT : 2 ½ TASSE (625 ML) 
 

Ingrédients 
 

3 cuillères à soupe (45 ml) Beurre 

1 tasse (250 ml) {ǳŎǊŜ ŘΩŞǊŀōƭŜ ƎǊŀƴǳƭŞ 

1 tasse (250 ml) {ƛǊƻǇ ŘΩŞǊŀōƭŜ 

1 tasse (250 ml) Crème à 35% 

3 cuillères à soupe (45 ml) Fécule de maïs 

¼ de tasse (60 ml) Eau 
 

Préparation de la tartinade 
 

1. FŀƛǊŜ ŦƻƴŘǊŜ н ŎǳƛƭƭŝǊŜǎ Ł ǎƻǳǇŜ όол Ƴƭύ ŘŜ ōŜǳǊǊŜ Ł ŦŜǳ ŘƻǳȄΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ǎǳŎǊŜ Ŝǘ ƭŜ ǎƛǊƻǇ ŘΩŞǊŀōƭŜ Ŝǘ 
ŎǳƛǊŜΣ Ŝƴ ōǊŀǎǎŀƴǘ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ǎǳŎǊŜ ǎƻƛǘ ŎƻƳǇƭŝǘŜƳŜƴǘ ŘƛǎǎƻǳǎΦ 

2. Incorporer la crème et porter à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter environ 5 minutes. 
3. DƛƭǳŜǊ ƭŀ ŦŞŎǳƭŜ ŘŜ ƳŀƠǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘŜ ŦŞŎǳƭŜ Ł ƭŀ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ Ł ƭΩŞǊŀōƭŜ Ŝǘ ŎǳƛǊŜΣ Ŝƴ 

brassant sans arrêt, environ 5 ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜ ŀƛǘ ŞǇŀƛǎǎƛΦ 
4. Retirer la casserole du feu et incorporer le reste du beurre. 
5. Laisser refroidir à la température ambiante, en brassant de temps à autre, environ ол ƳƛƴǳǘŜǎΦ " ƭΩŀƛŘŜ 
ŘΩǳƴŜ ǎǇŀǘǳƭŜΣ ǾŜǊǎŜǊ ƭŀ ǘŀǊǘƛƴŀŘŜ Řŀƴǎ ǳƴ ŎƻƴǘŜƴŀƴǘ ƘŜǊƳŞǘƛǉǳŜΦ 

6. Couvrir et réfrigérer environ 30 minutes.  
7. " ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴŜ ǎǇŀǘǳƭŜΣ ǾŜǊǎŜǊ ƭŀ ǘŀǊǘƛƴŀŘŜ Řŀƴǎ ǳƴ ŎƻƴǘŜƴŀƴǘ ƘŜǊƳŞǘƛǉǳŜΦ 
8. /ƻǳǾǊƛǊ Ŝǘ ǊŞŦǊƛƎŞǊŜǊ ŀǳ Ƴƻƛƴǎ н ƘŜǳǊŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǘŀǊǘƛƴŀŘŜ ŀƛǘ ǊŜŦǊƻƛŘƛΦ  
9. À ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴ ōŀǘǘŜǳǊ ŞƭŜŎǘǊƛǉǳŜΣ ōŀǘǘǊŜ ƭŀ ǘŀǊǘƛƴŀŘŜ ǊŜŦǊƻƛŘƛŜ р ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜ ǎƻƛǘ ƭƛǎǎŜ Ŝǘ 

crémeuse Υ ŜƭƭŜ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ н ǎŜƳŀƛƴŜǎ ŀǳ ǊŞŦǊƛƎŞǊŀǘŜǳǊΦ 

 
 

Tartinade de saumon fumé 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES      CUISSON : AUCUNE      RENDEMENT : 1 ET ¼ DE TASSE (310 ML) 
 

Ingrédients 
 

8 onces (250 grammes)  Fromage à la crème ramolli 

6 onces (180 grammes) Saumon fumé haché grossièrement 

Quelques gouttes Sauce anglaise (Worcestershire) 

1 cuillère à soupe (15 ml) Persil italien haché finement 

1 Échalote hachée finement 

1 pincée de chaque Poivre et sel 
 

Préparation de la tartinade 
 

1. !ǳ Ǌƻōƻǘ ŎǳƭƛƴŀƛǊŜΣ ƳŞƭŀƴƎŜǊ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǘŀǊǘƛƴŀŘŜ ǎƻƛǘ ƘƻƳƻƎŝƴŜΦ 
2. Mettre la tartinade dans un bol et réfrigérer Υ ŜƭƭŜ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ м ǎŜƳŀƛƴŜ ŀǳ ǊŞŦǊƛƎŞǊŀǘŜǳǊΦ 
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Tartinade Þ lċorange et Þ lċananas 
 

PRÉPARATION : 15 MINUTES        CUISSON : 10 MINUTES        RENDEMENT : 2 ½ TASSE (625 ML) 
 
 

Ingrédients 
 

1 sachet Sachet de gélatine sans saveur 

2 cuillères à soupe (30 ml) Eau 

1 Orange défaite en quartiers, hachée 

1 tasse (250 ml) Ananas frais coupé en petits dés 

½ boîte Jus de raisin blanc concentré surgelé 

1/3 de tasse (80 ml) Wǳǎ ŘΩƻǊŀƴƎŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊŞ ǎǳǊƎŜƭŞ 

½ sachet Sachet de pectine liquide 
 
 

Préparation de la tartinade 
 

1. SŀǳǇƻǳŘǊŜǊ ƭŀ ƎŞƭŀǘƛƴŜ ǎǳǊ ƭΩŜŀǳΦ [ŀƛǎser gonfler la gélatine environ 5 minutes. 
2. 5ŀƴǎ ǳƴŜ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜ ŀǳǘǊŜ ǉǳΩŜƴ ŀƭǳƳƛƴƛǳƳΣ ƳŞƭŀƴƎŜǊ ƭΩƻǊŀƴƎŜΣ ƭΩŀƴŀƴŀǎΣ ƭŜǎ Ƨǳǎ Ŝǘ ƭŀ ǇŜŎǘƛƴŜΦ  
3. Porter à ébullition en brassant. Retirer du feu et incorporer la préparation de gélatine en brassant 
ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜ ǎƻƛǘ Řƛǎǎƻǳte.  

4. Verser la tartinade dans des pots, laisser refroidir et réfrigérer Υ ŜƭƭŜ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ н ǎŜƳŀƛƴŜǎ 
au réfrigérateur. 

 
 

Tartinade au gouda fumé, au bacon et à la pistache 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES            CUISSON : AUCUNE           RENDEMENT : 1 ½ TASSE (375 ML)  
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) Fromage à la crème ramolli 

1 tasse (250 ml) Gouda fumé coupé en cubes 

1 cuillère à soupe (15 ml) Moutarde de Dijon 

1 cuillère à thé (5 ml) Vinaigre balsamique 

2 Tranches de bacon cuites hachées 

2 cuillères à soupe (30 ml) Pistaches grillées hachées 

1 pincée Poivre 
 
 

Préparation de la tartinade 
 

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

2. Mettre le mélange dans un bol. Ajouter le bacon et les pistaches, poivrer, si désiré. Bien mélanger. 
3. [ŀ ǘŀǊǘƛƴŀŘŜ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊŀ ƧǳǎǉǳΩŁ м ǎŜƳŀƛƴŜ ŀǳ ǊŞŦǊƛƎŞǊŀǘŜǳǊΦ 
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Recettes prélevées du site internet 
www.kraftcanada.com 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Des recettes pour ventres affamés! 
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Gaufres en sandwich 
 

PRÉPARATION : 10 MINUTES                   CUISSON : 3 MINUTES                  RENDEMENT : 1 PORTION 
 
 

Ingrédients 
 

2 Gaufres congelés ou fraîches 

¼ de tasse (60 ml) Yaourt faible en matières grasses 

Au choix Fruits tranchés 
 
 

Préparation des gaufres 
 

1. Griller les gaufres. 
2. Étendre 2 cuillères à soupe de yaourt sur une gaufre. Ajouter les fruits de votre choix, tranchés. 
3. Mettre par-ŘŜǎǎǳǎ ƭΩŀǳǘǊŜ ƎŀǳŦǊŜΦ 

 

Pains au fromage cheddar  
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                 CUISSON : 20 MINUTES                RENDEMENT : 9 PORTIONS 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) Farine de blé entier 

2 cuillères à thé (10 ml) Poudre à pâte 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Crème de tarte 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Sucre 

¼ de tasse (60 ml) Beurre froid coupé en cubes 

1 tasse (250 ml) Fromage cheddar râpé 

80 ml (1/3 de tasse) + 2 cuillères à soupe Lait 

9 cuillères à soupe (135 ml) Fromage à la crème Ciboulette et oignon 

1 pincée Poivre 
 
 

Préparation des pains 
 

1. Préchauffer le four à 450 degré F (ou 230 degrés C). 
2. Mélanger la farine, la poudre à pâte, la crème de tarte, le sucre et le sel. 
3. Incorporer le beurre au brise-pâte ou avec deux couteaux, de manière à obtenir une texture grossière. 
4. !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ƭŀƛǘ Ŝǘ ōǊŀǎǎŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ ōƻǳƭŜ ŘŜ ǇŃǘŜ ǎƻǳǇƭŜΦ 
5. Déposer la pâte sur une surface légèrement enfarinée; pétrir environ мл Ŧƻƛǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇŃǘŜ 

soit souple. Aplatir en un carré de 6 pouces : découper en 9 carrés plus petits. Placer sur une plaque à 
pâtisserie non graissée, en laissant 2 pouces entre les carrés. 

6. Cuire environ 10 ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ Ǉŀƛƴǎ ǎƻƛŜƴǘ ŘƻǊŞǎΦ 
7. Couper les petits pains en deux et étaler sur chacun 1 cuillère à soupe (15 ml) de produit de fromage à 

la crème. Poivrer. 
8. Poursuivre la cuisson 5 minutes et ajouter les tomates et les champignons. 
9. Poursuivre la cuisson 5 minutes. DŀǊƴƛǊ ŘΩŞŎƘŀƭƻǘŜ ŀǳ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ǎŜǊǾƛǊΦ  
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Pains au fromage cheddar en un bol 
 

PRÉPARATION: 15 MINUTES               CUISSON : 15 MINUTES               RENDEMENT : 16 PORTIONS 
 

Ingrédients 
 

2 tasses (500 ml) Farine de blé entier 

1 cuillère à soupe (15 ml) Poudre à pâte 

½ tasse (125 ml) Fromage cheddar (ou autre fromage) râpé 

2 cuillères à soupe (30 ml) Fines herbes fraîches ou séchées 

½ tasse (125 ml) Lait 

250 grammes Fromage à la crème 

1 Oeuf légèrement battu 
 

Préparation des pains 
 

1. Préchauffer le four à 425 degrés F (ou 220 degrés C). 
2. Mélanger la farine et le poudre à pâte. Ajouter le fromage et les fines herbes.  
3. Incorporer le fromage à la crème en le coupant avec 2 couteaux ou un brise-pâte, jusquΩŁ ƭΩƻōǘŜƴǘƛƻƴ 
ŘΩǳƴ ƳŞƭŀƴƎŜ ƎǊǳƳŜƭŜǳȄΦ Y ajouter le lait Υ ǊŜƳǳŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƳŞƭŀƴƎŜ ŦƻǊƳŜ ǳƴŜ ǇŃǘŜΦ 

4. Déposer la pâte sur une surface légèrement enfarinée et pétrir 10 fois.  
5. !ǇƭŀǘƛǊ ŀǾŜŎ ƭŜǎ Ƴŀƛƴǎ Ŝƴ ŎŜǊŎƭŜ ŘŜ ѹ ǇƻǳŎŜ ŘΩŞǇŀƛǎǎŜǳǊΦ  
6. Découper avec un emporte-pièce de deux pouces et déposer les petits pains sur une plaque à 

pâtisserie.  
7. .ŀŘƛƎŜƻƴƴŜǊ ŎƘŀŎǳƴ ŘΩǳƴ ǆǳŦ ōŀǘǘǳ Ŝǘ ǇƭŀŎŜǊ ǳƴŜ ŦŜǳƛƭƭŜ ŘŜ ǇŜǊǎƛƭ ǎǳǊ ŎƘŀǉǳŜ ǇŜǘƛǘ ǇŀƛƴΦ  
8. Cuire environ мр ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ Ǉŀƛƴǎ ǎƻƛŜƴǘ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ ŘƻǊŞǎΦ 

 
 

Mini-fritattas jambon-fromage 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES              CUISSON : 20 MINUTES                RENDEMENT : 12 PORTIONS 
 

Ingrédients 
 

2 Oeufs entiers 

3 .ƭŀƴŎǎ ŘΩǆǳŦ 

1 cuillère à soupe (15 ml) Eau 

¼ de tasse (60 ml) Jambon tranché finement 

¾ de tasse (180 ml) Fromage cheddar (ou autre fromage) râpé 

1 pincée de chaque Aneth, poivre et sel 
 

Préparation des mini-fritattas  
 

1. Préchauffer le four à 350 degrés F (ou 180 degrés C). 
2. .ŀǘǘǊŜ ƭŜǎ ǆǳŦǎ ŜƴǘƛŜǊǎΣ ƭŜǎ ōƭŀƴŎǎ ŘΩǆǳŦǎ Ŝǘ ƭΩŜŀǳΦ LƴŎƻǊǇƻǊŜǊ ƭΩŀƴŜǘƘΣ ƭŜ sel et le poivre. 
3. Répartir uniformément le jambon dans 12 moules à muffins miniatures (ou petits) graissés. Verser le 

mélange liquide sur le jambon et garnir de fromage. 
4. /ǳƛǊŜ ŜƴǾƛǊƻƴ нл ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ǆǳŦǎ ǎƻƛŜƴǘ ƎƻƴŦƭŞǎ Ŝǘ ŘƻǊŞǎΦ 
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Gaufres au beurre d'arachides, au miel et bananes 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                     CUISSON : 3 MINUTES                    RENDEMENT : 1 PORTION 
 

Ingrédients 
 

2 Gaufres surgelées (ou fraîches) 

1 cuillère à soupe (15 ml) de chaque Beurre d'arachides et miel liquide 

½  Banane tranchée finement 
 

Préparation des gaufres 
 

1. Griller les deux gaufres surgelées au grille-pain. 
2. CŀƛǊŜ ŎƘŀǳŦŦŜǊ ƭŜ ƳƛŜƭ Ŝǘ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ ŀǳ ƳƛŎǊƻ-ondes environ 15 ǎŜŎƻƴŘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ 
ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ ŀƛǘ ǊŀƳƻƭƭƛΦ 

3. {ŜǊǾƛǊ ƭŜǎ ƎŀǳŦǊŜǎ ƎŀǊƴƛŜǎ ŘŜ ǘǊŀƴŎƘŜǎ ŘŜ ōŀƴŀƴŜǎ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ ŀǳ ōŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ Ŝǘ ŀǳ ƳƛŜƭΦ 

 

Gaufres bananarachides 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                    CUISSON : 3 MINUTES                     RENDEMENT : 1 PORTION 
 

Ingrédients 
 

2  Gaufres surgelées (ou fraîches) 

2 cuillères à soupe (30 ml) de chaque  .ŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ et céréales de type granola 

1 Banane coupée en deux sur la longueur et en quartiers 

1 cuillère à thé (5 ml) Confitures de fraises (ou de framboises) 
 

Préparation des gaufres 
 

1. Griller les deux gaufres surgelées au grille-pain. ;ǘŜƴŘǊŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ ǎǳǊ ǳƴŜ ŘŜǎ ŘŜǳȄ ƎŀǳŦǊŜǎΦ 
2. Garnir des autres ingrédients et couvrir de la seconde gaufre pour former un sandwich. 

 

Sandwich-gaufre aux pommes 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                      CUISSON : 3 MINUTES                   RENDEMENT : 1 PORTION 
 

Ingrédients 
 

2 de chaque Gaufres surgelées ou fraîches et fines tranches de jambon 

1  Tranche de fromage 

½  Pomme rouge (ou verte) tranchée finement 

2 cuillères à soupe (30 ml) {ƛǊƻǇ ŘΩŞǊŀōƭŜ (ou miel liquide) 
 

Préparation du sandwich 
 

1. Griller les deux gaufres surgelées au grille-pain. 
2. Garnir une des deux gaufres de la tranche de fromage, du jambon et des tranches de pommes.  
3. ±ŜǊǎŜǊ ǳƴ ƳƛƴŎŜ ŦƛƭŜǘ ŘŜ ǎƛǊƻǇ ŘΩŞǊŀōƭŜ (ou de miel). Couvrir de la seconde gaufre. 
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Gruau aux fruits et aux noix 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                      CUISSON : 5 MINUTES                   RENDEMENT : 1 PORTION 
 

Ingrédients 
 

1/3 de tasse (80 ml) CƭƻŎƻƴǎ ŘΩŀǾƻƛƴŜ όƎǊǳŀǳύ à cuisson rapide 

¾ de tasse (180 ml) Eau 

1/3 de tasse (80 ml) Fruits surgelés décongelés ou frais 

1 cuillère à soupe (15 ml) Confiture de fruits 

1 cuillère à soupe (15 ml) Céréales de type granola ou muesli 
 

Préparation du gruau 
 

1. tǊŞǇŀǊŜǊ ƭŜ ƎǊǳŀǳ ǘŜƭ ǉǳΩƛƴŘƛǉǳŞ ǎǳǊ ƭΩŜƳōŀƭƭŀge. Ajouter les fruits et la confiture et les céréales. 

 

Muffin-sandwich aux oeufs et au fromage 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                    CUISSON : 5 MINUTES                  RENDEMENT : 1 PORTION 
 

Ingrédients 
 

1 de chaque Blanc d'ǆǳŦ et ǆǳŦ entier 

1 pincée de chaque Basilic, poivre et sel 

1 Muffin anglais grillé de blé entier, coupé en deux 

2 de chaque Tranches de fromage et de tomates 
 

Préparation du muffin-sandwich 
 

1. CƻǳŜǘǘŜǊ ƭΩǆǳŦ ŜƴǘƛŜǊΣ ƭŜ ōƭŀƴŎ ŘΩǆǳŦΣ ƭŜ ōŀǎƛƭƛŎΣ ƭŜ ǇƻƛǾǊŜ Ŝǘ ƭŜ ǎŜƭ dans un bol allant au micro-ondes. 
2. Verser la préparation cuite sur les moitiés de muffin anglais grillé. Garnir du fromage et des tomates. 

 

Oeufs brouillés à la mexicaine 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                    CUISSON : 5 MINUTES                  RENDEMENT : 1 PORTION 
 

Ingrédients 
 

2 de chaque Oeufs et tranches de fromage 

2 Petites tortillas de blé entier 

1 pincée de chaque Cumin, poivre et sel 

¼ de tasse (60 ml) Tomates hachées 

1 cuillère à soupe (15 ml) Salsa (douce, moyenne ou forte) 
 

Préparation ŘŜǎ ǆufs brouillés 
 

1. CƻǳŜǘǘŜǊ ƭΩǆǳŦ ŜƴǘƛŜǊΣ ƭŜ ŎǳƳƛƴΣ ƭŜ ǎŜƭ Ŝǘ ƭŜ ǇƻƛǾǊŜ Řŀƴǎ ǳƴ ōƻƭ ŀƭƭŀƴǘ ŀǳ ƳƛŎǊƻ-ondes. 
2. Verser la préparation cuite au centre de chaque tortillas en rouler. 
3. Garnir du fromage, des tomates et de la salsa. 
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Tortilla roulée confi-arachides 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                      CUISSON : AUCUNE                     RENDEMENT : 1 PORTION 
 

Ingrédients 
 

1 Tortilla de 6 pouces de blé entier  

2 cuillères à soupe (30 ml) de chaque .ŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ et confiture de fraises 
 

Préparation du tortilla  
 

1. ;ǘŀƭŜǊ ƭŜ ōŜǳǊǊŜ ŘΩŀǊŀŎƘƛŘŜǎ Ŝǘ ƭŀ ŎƻƴŦƛǘǳǊŜ ŘŜ ŦǊǳƛǘ ǎǳǊ ǳƴŜ ǘƻǊǘƛƭƭŀΦ Enrouler et savourer. 

 

Repas express aux īufs 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                  CUISSON : 5 MINUTES                  RENDEMENT : 2 PORTIONS 
 

Ingrédients 
 

½ tasse (125 ml) de chaque Lait et tartinade de fromage fondu 

½ tasse (125 ml) Mayonnaise faible en matières grasses 

4 Oeufs 

2 Muffin anglais grillé de blé entier, coupé en deux 

Au goût Champignon, oignon, poivron, poivre et sel 
 

Préparation des ǆǳŦǎ 
 

1. Mélanger tous les ingrédients. Cuire au micro-ondes et servir sur des muffins anglais grillés. 

 

Soufflés de croissants aux bleuets 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES               CUISSON : 25 MINUTES               RENDEMENT : 10 PORTIONS 
 

Ingrédients 
 

3  Croissants coupés en gros morceaux 

1 tasse et ½ (375 ml) Bleuets surgelés (décongelés) ou frais 

1 paquet de 250 grammes Fromage à la crème ramolli 

2/3 de tasse (160 ml) Sucre 

2 Oeufs 

1 tasse et ¼ (310 ml) Lait 
 

Préparation des soufflés 
 

1. Préchauffer le four à 350 degrés F (ou 180 degrés C). 
2. Répartir uniformément les morceaux de croissant dans des bols. Parsemer des bleuets. 
3. .ŀǘǘǊŜ ƭŜ ŦǊƻƳŀƎŜ Ł ƭŀ ŎǊŝƳŜΣ ƭŜ ǎǳŎǊŜΣ ƭŜǎ ǆǳŦǎ Ŝǘ ƭŀ ǾŀƴƛƭƭŜΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƎǊŀŘǳŜƭƭŜƳŜƴǘ ƭŜ ƭŀƛǘ Ŝƴ ōŀǘǘŀƴǘ 

constamment. Verser sur les bols. Laisser reposer 20 minutes. 
4. Cuire environ нр ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩà ce que le centre soit pris. Saupoudrer de sucre à glacer. 
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Recettes prélevées du site internet 
"Les diététistes du Canada" 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Exquises recettes variées! 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



                                                                                  Page 23 

Banane royale au yaourt 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                      CUISSON : AUCUNE                     RENDEMENT : 2 PORTIONS 
 
 

Ingrédients 
 

1 Banane coupée en fines tranches 

1 tasse (250 ml) Yaourt nature grec faible en matières grasses 

½ tasse (125 ml) Céréales de types granola 

1 tasse (250 ml) Mélange de baies fraîches (ou congelées) 

1 cuillère à thé (5 ml) Miel liquide (ou sirop d'érable) 
 
 

Préparation de la banane royale 
 

1. Mettre les fruits dans un bol. Garnir de yaourt. Saupoudrer de céréales granola et de baies. 
2. Verser le miel liquide (ou sirop d'érable). 

 
 

Müesli à emporter 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                      CUISSON : 5 MINUTES                 RENDEMENT : 2 PORTIONS 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) Flocons d'avoine (gruau) à cuisson rapide 

1 tasse (250 ml) Yaourt nature faible en matières grasses 

½ tasse (125 ml) Lait 

2 cuillères à soupe (30 ml) Miel liquide (ou sirop d'érable) 

1 tasse (250 ml) Fruits frais (ou surgelés) 

1 Banane coupée en fines tranches 
 
 

Préparation du müesli 
 

1. Mettre dans un bol à emporter les 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 êtes pressés le matin? 
 

Divisez cette recette dans deux récipients à emporter. N'oubliez pas 
de laisser assez de place pour y ajouter une banane. 
 

Pour faire changement, essayez différents types de yaourt ou de 
fruits de saison. Si vous choisissez du yaourt à la vanille ou aromatisé 
aux fruits, omettez le miel.  
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Gruau instantané à la tarte aux pommes 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES             CUISSON : AUCUNE CUISSON             RENDEMENT : 2 PORTIONS 
 
 

Ingrédients 
 

¾ de tasse (180 ml) Yaourt nature faible en matières grasses 

¼ de tasse (60 ml) Lait 

1 cuillère à thé (5 ml) Miel liquide (ou sirop d'érable) 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Extrait de vanille 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Cannelle moulue 

1 Pomme rouge (ou verte) coupée en dés 

½ tasse (125 ml) Flocons d'avoine (gruau) à cuisson rapide 
 
 

Préparation du gruau 
 

1. Dans un bol, fouette le yaourt, le lait, le miel liquide (ou sirop d'érable), la vanille et la cannelle. 
2. Incorporer la pomme et les flocons d'avoine jusqu'à l'obtention d'un mélange homogène. 
3. Couvrir et mettre au réfrigérateur pendant la nuit. 

 
 

Gruau à la cannelle du petit matin 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                   CUISSON : 10 MINUTES                 RENDEMENT : 4 PORTIONS 
 
 

Ingrédients 
 

2 tasse (500 ml) Eau 

1 pincée Sel  

4 Oeufs 

¼ de tasse (60 ml) Lait 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Cannelle moulue 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Extrait de vanille 

1 tasse et ¼ (310 ml) Flocons d'avoine (gruau) à cuisson rapide 

1/3 de tasse (80 ml) Lait 

¼ de tasse (60 ml) Canneberges séchées 

4 cuillères à thé (20 ml) Sucre 
 
 

Préparation du gruau 
 

1. Porter l'eau et le sel à ébullition. Fouetter les ǆǳŦǎ, le lait, la cannelle et la vanille. Incorporer à l'eau 
bouillante. Réduire le feu.  

2. Ajouter le gruau. Laisser mijoter jusqu'à l'obtention de la consistance désirée, en remuant à l'occasion. 
3. Répartir dans quatre bols. Saupoudrer chaque portion de lait, de canneberges et de sucre. 
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Müesli Bricher 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                   CUISSON : 15 MINUTES                 RENDEMENT : 6 PORTIONS 
 

Ingrédients 
 

2/3 de tasse (160 ml) Flocons d'avoine (gruau) à cuisson rapide 

2 tasses (500 ml) Lait 

¼ de tasse (60 ml) Sucre 

½ cuillère à thé (2,5 ml) de chaque Cannelle moulue et extrait de vanille 

1 tasse et ½ (375 ml) Yaourt nature faible en matières grasses 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Jus de citron (ou de lime) 

2 de chaque Pommes coupée en dés et bananes tranchées en rondelles 
 

Préparation du müesli 
 

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 citron (ou de lime). Couper les pommes en dés et les incorporer dans le 
yaourt. Ajouter les flocons d'avoine trempés. Réfrigérer.  

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

 

Parfait craquants aux fruits et yaourt avec granola 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                  CUISSON : 30 MINUTES               RENDEMENT : 10 PORTIONS 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) de chaque Avoine concassée et flocons d'avoine (gruau) 

2/3 de tasse (160 ml) Amande effilées 

1/3 de tasse (80 ml) Germe de blé 

¼ de tasse (60 ml) Graines de lin moulues 

3 cuillères à soupe (45 ml) Miel liquide (ou sirop d'érable) 

1 cuillère à soupe (15 ml) Extrait de vanille 

2 cuillères à soupe (30 ml) Huile de canola (ou végétale) 

4 tasses (1 litre) Yaourt grec nature faible en matières grasses 

3 tasses (750 ml) Fruits frais 
 

Préparation du parfait 
 

1. Préchauffer le four à 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'à ce que les céréales soient dorées. Transférer dans un bol. 
4. Dans un petit bol, fouetter le miel (ou le sirop d'érable), la vanille et l'huile. Ajouter au mélange de 

céréales et bien mélanger. Étaler le mélange sur une plaque de cuisson et remettre au four et cuire    
15 minutes supplémentaires. 

5. Répartir la moitié du granola dans 10 verres. Alterner yaourt, fruits et céréales. 
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Couscous à déjeuner des tropiques 
 

PRÉPARATION: 5 MINUTES                    CUISSON : 5 MINUTES                   RENDEMENT : 4 PORTIONS 
 
 

Ingrédients 
 

¼ de tasse (60 ml) Mangue séchée, hachée finement 

2 cuillères à soupe (30 ml) Noix de coco non sucrée 

2 tasses (500 ml) Lait 

1 tasse (250 ml) Couscous de blé entier 

1 cuillère à soupe (15 ml) Miel liquide (ou sirop d'érable) 

1 cuillère à soupe (15 ml) Extrait de vanille 

2 Bananes tranchées finement 
 
 

Préparation du couscous 
 

1. Dans une casserole, mélanger la mangue, la noix de coco et le lait. Amener presqu'au point 
d'ébullition, à feu moyen, en remuant souvent. Incorporer le couscous et retirer du feu. Couvrir et 
laisser reposer 5 minutes. 

2. Entre temps, dans un bol, fouetter le yaourt avec le miel et la vanille. 
3. À l'aide d'une fourchette, incorporer délicatement les bananes au couscous, en remuant. Déposer dans 

des bols et garnir de la préparation au yaourt. 

 
 

Croustillant au bagel 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                 CUISSON : 3 MINUTES                   RENDEMENT : 2 PORTIONS 
 
 

Ingrédients 
 

1 Bagel de blé entier 

2 cuillères à soupe (30 ml) Fromage à la crème léger 

1 Pomme verte (ou rouge) tranchée finement 

2 cuillères à soupe (30 ml) Sirop d'érable (ou miel liquide) 

1 cuillère à soupe (15 ml) Amandes effilées ou noix de Grenoble hachées 
 
 

Préparation du bagel 
 

1. Faire griller le bagel. 
2. Tartiner de fromage à la crème. 
3. Garnir de morceaux d'amandes ou de noix et presser dans le fromage à la crème. 
4. Déposer les tranches de pomme et laisser couler un filet de sirop d'érable (ou de miel liquide). 
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Pain doré avec garniture ananas et à l'orange 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                CUISSON : 10 MINUTES                 RENDEMENT : 4 PORTIONS 
 
 

Ingrédients 
 

½ tasse (125 ml) Lait 

2  Oeufs 

2 cuillères à thé (10 ml) Sucre 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Zeste d'orange 

1 cuillère à thé (5 ml) Extrait de vanille 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Cannelle moulue 

1 tasse (250 ml) Flocons de son écrasés 

4 Tranches de pain de grains entiers 

1 cuillère à thé (5 ml) Margarine 

2 cuillères à thé (10 ml) Sucre 

1 Orange épluchée et hachée 

1 tasse (250 ml) Ananas coupés en dés 
 
 

Préparation du pain doré 
 

1. Mélanger lŜ ƭŀƛǘΣ ƭŜǎ ǆǳŦǎΣ ƭŜ ȊŜǎǘŜ ŘϥƻǊŀƴƎŜΣ ƭŀ ǾŀƴƛƭƭŜ Ŝǘ ƭŀ ŎŀƴƴŜƭƭŜΦ aŜǘǘǊŜ ƭŜǎ ŦƭƻŎƻƴǎ ŘŜ ǎƻƴ Řŀƴǎ 
ǳƴŜ ŀǎǎƛŜǘǘŜΦ ¢ǊŜƳǇŜǊ ǳƴŜ ǘǊŀƴŎƘŜ ŘŜ Ǉŀƛƴ Řŀƴǎ ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ Ł ǆǳŦǎ Ŝƴ ŎƻǳǾǊŀƴǘ ōƛŜƴ ŘŜǎ ŘŜǳȄ ŎƾǘŞǎΦ 
Déposer un côté de la tranche de pain dans les flocons de son et bien la recouvrir. 

2. Dans un poêlon antiadhésif, cuire les tranches de pain bien enduites du mélange dans un peu d'huile 
ou de beurre, environ 4 minutes de chaque côté, ou jusqu'à ce que les tranches soient dorées. 

3. Dans un autre poêlon, faire fondre la margarine et le sucre à feu moyen. Ajouter l'orange et l'ananas et 
cuire environ 2 minutes ou jusqu'à ce que le tout soit chaud. 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Vous êtes pressés le matin? 
 

Commencez la journée avec ce délicieux pain doré. Les flocons de son 
donnent un petit côté croquant au pain doré traditionnel. Mettez-y 
Řǳ ǎƻƭŜƛƭ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ƎŀǊƴƛǘǳǊŜ ŀǳȄ ŦǊǳƛǘǎ ǘǊƻǇƛŎŀǳȄ ŦŀƛǘŜ ŘΩƻǊŀƴƎŜǎ Ŝǘ 
ŘΩŀƴŀƴŀǎΦ 
 

Préparez des tranches de pain doré additionnelles et congelez-les 
entières. Leǎ Ƴŀǘƛƴǎ ƻǴ Ǿƻǳǎ şǘŜǎ ǇǊŜǎǎŞǎΣ Ǿƻǳǎ ƴΩŀǾŜȊ ǉǳΩŁ ƭŜǎ 
réchauffer dans le grille-pain. Variez la garniture en choisissant vos 
fruits préférés : fraises, bleuets, framboises, pommes ou poires. 
 

Transformez votre petit-déjeuner en souper : servez-ƭŜ ŀǾŜŎ ŘŜǎ ǆǳfs 
cuits dur ou pochés et une salade verte ς un repas vite fait, bien fait. 
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Crêpes à la citrouille 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                   CUISSON : 5 MINUTES                    RENDEMENT : 18 CRÊPES 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) Farine tout usage 

1 tasse (250 ml) Farine de blé entier 

3 cuillères à soupe (45 ml) Cassonade 

2 cuillères à thé (10 ml) Poudre à pâte 

1 cuillère à thé (5 ml) Bicarbonate de soude 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Cannelle moulue 

½ cuillère à thé (2,5 ml) Gingembre moulue 

1 pincée Sel 

1 Oeuf 

1 tasse (250 ml) Lait 

1 tasse (250 ml) Purée de citrouille 

2 cuillères à soupe (30 ml) Huile de canola (ou végétale) 

1 cuillère à soupe (15 ml) Vinaigre blanc 
 
 

Préparation des crêpes 
 

1. Mélanger les deux farines, la cassonade, la poudre à pâte, le bicarbonate de soude, la cannelle, le 
gingembre et le sel. 

2. Dans un autre bol, fouetter ƭϥǆǳŦΣ ƭŜ ƭŀƛǘΣ ƭŀ ǇǳǊŞŜ ŘŜ ŎƛǘǊƻǳƛƭƭŜΣ ƭϥƘǳƛƭŜ Ŝǘ ƭŜ ǾƛƴŀƛƎǊŜΦ LƴŎƻǊǇƻǊŜǊ ŎŜ 
mélange aux ingrédients secs et brasser pour bien mélanger. 

3. Dans un poêlon antiadhésif, faire chauffer l'huile à feu moyen. Faire cuire chaque côté de la crêpe 
environ 2 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit doré. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Conseil de chef! 
 

Les enfants comme les adultes aiment le goût épicé de la citrouille dans 
ces crêpes ς ŎΩŜǎǘ ŎƻƳƳŜ ƳŀƴƎŜǊ ǳƴŜ ǘŀǊǘŜ Ł la citrouille au petit-
déjeunerΗ /Ŝǎ ŎǊşǇŜǎ ǎƻƴǘ ŘŞƭƛŎƛŜǳǎŜǎ ƭŜǎ Ƴŀǘƛƴǎ ŘΩŀǳǘƻƳƴŜΣ garnies de 
compote de pommes chaude. 
 

Vous pouvez utiliser une citrouille pour faire la purée ou de la purée de 
citrouille en conserve. Il faut simplement vous assurer de ne pas utiliser 
de garniture pour tarte à la citrouille, qui est sucrée. La réaction chimique 
entre le bicarbonate de soude et le vinaigre rend cette pâte à crêpes 
particulièrement légère.  
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Crêpes à la compote de fraises 
 

PRÉPARATION: 10 MINUTES                    CUISSON : 5 MINUTES                      RENDEMENT : 8 CRÊPES 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse et 1/3 (330 ml) Farine de blé entier 

3 cuillères à soupe (45 ml) Cassonade 

1 cuillère à soupe (15 ml) Poudre à pâte 

1 cuillère à thé (5 ml) Cannelle moulue 

1 pincée Sel 

1 tasse et ¼ (310 ml) Lait 

1 Oeuf battu 

3 cuillères à thé (15 ml) Huile végétale (ou de canola) 

1 cuillère à thé (5 ml) Extrait de vanille 

4 
Ou 
1 paquet de 300 grammes 

Fraises fraîches 
Ou 
Fraises surgelées 

 
 

Préparation des crêpes 
 

1. Mélanger la farine, la cassonade, la poudre à pâte, la cannelle et le sel. 
2. 5ŀƴǎ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ōƻƭΣ ōŀǘǘǊŜ ƭŜ ƭŀƛǘΣ ƭϥǆǳŦΣ ƭϥƘǳƛƭŜ Ŝǘ ƭŀ ǾŀƴƛƭƭŜΦ Lƴcorporer les ingrédients secs au mélange 

liquide. Mélanger jusqu'à consistance presque lisse. 
3. Dans un poêlon antiadhésif, faire chauffer l'huile à feu moyen. Faire cuire chaque côté de la crêpe 

environ 2 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit doré. Garnir les crêpes de fruits. 
 
 

Préparation de la compote de fraises 
 

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

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Quelques suggestions! 
 

On peut congeler ces crêpes en les superposant entre des 
feuilles de papier ciré. Congelez-les en paquets de 2 ou de 4 et 
utilisez-les selon vos besoins. 
 

Les crêpes de blé entier sont une excellente source de fibres 
alimentaires. En y ajoutant vos fruits frais préférés en garniture, 
Ǿƻǳǎ ŀǳƎƳŜƴǘŜȊ ƴƻƴ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ ƭΩŀǇǇƻǊǘ Ŝƴ ŦƛōǊŜǎΣ Ƴŀƛǎ ŀǳǎǎƛ Ŝƴ 
vitamines et minéraux. 
 

Vous pouvez remplacer les fraises par des framboises fraîches 
ou surgelées, des bleuets non sucrés ou des pêches fraîches. 

 

 

 

 



                                                                                  Page 30 

Crêpes à la semoule de maïs 
 

PRÉPARATION: 15 MINUTES                   CUISSON : 10 MINUTES                 RENDEMENT : 12 CRÊPES 
 
 

Ingrédients 
 

1 tasse (250 ml) Farine tout usage 

1 tasse (250 ml) Farine de blé entier 

1 tasse (250 ml) Semoule de maïs 

¼ de tasse (60 ml) Sucre 

1 cuillère à thé (5 ml) Bicarbonate de soude 

1 cuillère à thé (5 ml) Poudre à pâte 

2 Oeufs 

1 tasse et ½ (375 ml) Lait 

1 tasse (250 ml) Purée de courge 

3 cuillères à soupe (45 ml) Huile végétale (ou de canola) 

1 cuillère à thé (5 ml) Extrait de vanille 

1 tasse (250 ml) Fruits frais ou surgelés de votre choix 
 
 

Préparation des crêpes 
 

1. Mélanger les farines, la semoule de maïs, le sucre, le bicarbonate de soude et la poudre à pâte. 
2. Dans un autre bol, battre les ǆǳŦǎ avec le lait, la purée de courge, l'huile et la vanille. Incorporer cette 

préparation dans le mélange de farines. Si le mélange est trop épais, le liquéfier en ajoutant un peu de 
lait jusqu'à consistance souhaitée. 

3. Dans un poêlon antiadhésif, faire chauffer l'huile à feu moyen. Faire cuire chaque côté de la crêpe 
environ 2 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit doré. 

4. Garnir les crêpes de fruits. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Conseils du chef! 
 

Conservez vos surplus de courges ŀǳ ŎƻƴƎŞƭŀǘŜǳǊ Řŀƴǎ ŘŜǎ 
ŎƻƴǘŜƴŀƴǘǎ ŘŜ нрл Ƴƭ όм ǘŀǎǎŜύ Ŝǘ ŘŞŎƻƴƎŜƭŜȊ-ƭŜǎ ŀǳ ŦƻǳǊ Ł 
micro-ondes juste avant de préparer des crêpes. 
 

Garnissez les crêpes avec vos fruits préférés. 
 

[Ŝǎ ŎǊşǇŜǎ ŎǳƛǘŜǎ ǎŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜƴǘ ōƛŜƴ ŀǳ ŎƻƴƎŞƭŀǘŜǳǊ Řŀƴǎ ǳƴ ǎŀŎ 
Ł ŎƻƴƎŞƭŀtion. Elles se réchauffent au grille-pain. 

 
 
 

 

 

 


