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13/03/2024 16:01

Boissons et smoothies

Eau fruitée | TOUGO

Eau fruitée

PORTIONS
1 10 MIN

L'cay fraiche vous ennuie? Rendez-la attrayante en y ajoutant des morceaux de fruits ou

PREPARATION

FRUITS ET LEGUMES
1 PORTION

de légumes. I1 y a une panoplie de saveurs 3 essayer!

Ingrédients

e 500 ml (2 tasses) d’eau du robinet

* 125 ml (' tasse) de fruits ou de légumes en
morceaux, frais ou congelés (éviter les
agrumes, qui nuisent 4 la santé des dents)

» Herbes fraiches telles que basilic, coriandre
menthe, romarin, etc., au goit (facultatif)

»

Source: Collectif Vital (ASPQ), J'ai soif de santé!

hitps://montougo.ca/recette/boissons-et-smoothies/eau-fruitees

Préparation

1. Mé¢langer tous les ingrédients dans un pichet.

2. Laisser infuser les fruits dans 1’eau pendant
au moins une heure au frigo.

3. Déguster! Dans la plupart des cas (2
I’exception des fraises), les fruits demeurent
savoureux et peuvent étre mangés par la
suite.

Quelques saveurs a essayer:

» Poire et grenade

» Framboise et kiwi

* Concombre et menthe
Ananas

Pomme et cannelle

Essence de citron et coriandre
Bleuets

Fraises et basilic

Melon d’eau et menthe
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09/02/2023 10:58

mordua®

Mutfins aux bananes riches en fibres | Savourer x Mordu

mordu.co

r

de Savourer

Muffins aux bananes riches en fibres

par Geneviéve O'Cleman

Préparation | Cuisson | Rendement Difficulté
15 min 30 min 12 muffins Facile

\..

INGREDIENTS PREPARATION

Céréales de psyllium (de type Ali-
Bran Buds} - 250 ml {1 tasse)

Lait - 180 mi I ttzsse)o“‘g ﬁa;:;ss o
Banunes frés meres - 3

Sucre - 125 mi {’/i tcsse)

Huile végétal 60 mf (’% tassa}
(Euf ..1 ?Ob\ e Cﬁ.fﬂﬁ"@ﬁk
Extra!t de vun&lle ?5 mi {‘/2 C. éa
soupe)

Farine de bié entier - 2.50'ml (ﬁ
tasse)

B.ic;:rbonuté-éé”éoude - 5.'ml (1 c
a thé)

Poudre Er pﬁte 5 mi (1 . 61 thé}

Cannelle moulue 5 mi (1 c & the)

CONTIENT:

Bié et triticale - Gluten -
Lait animal (lactose) -
Oeufs - Sésame - Soja

1. Préchauffez le four & 180 °C (350 °F). Placez la grille-au centre du four,

2. Dans un petit bol, mélangez les céréales et le lait. Laissez reposer.
3. Pendant ce temps, dans un grand bol, écrasez les bananes & Ia
fourchette. Ajoutez le sucre, I'huile, I'ceuf et la vanille,

4. incorporez la farine, le bicarbonate de soude. la poudre & pate etla

canhelle,

5. Versez le mélange de céréales et de Jait dans la préparation aux
bananes. Mélangez.

6. Répartissez la péte dans les cavités d'un moule & 12 muffins
antiadhésif ou beurré.

7. Faites cuire 30 minutes ou jusqu'a ce qu'un cure-dent inséré au centre

d'un muffin en ressorte propre,

https:/fict.radio-canada, ca/mordulrecettes/1 Te/muffiins-bananes-richas-fibres
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14/03/2024 15.35 Pain aux bananes musclé

H

E P hRE e b ..,..,‘-u.......‘-..,.-...........,...,........---...,...m...‘...........
' Préparation Cuisson Total

; 20 min H 70 rnin 1k 30 min
H

Auteur: Isabelle CHté Nutritionniste

Caractéristiques: Simple et rapide, Végétarien, éconﬁmique
Catégorie: Déjeuners et brunch, Pains et muffins, Collations, Desserts
Rendement: 1 pain

Ingrédients

» 250 ml (1 tasse) de farine de bié entier ou autre farine entiére ou intégrale

¢ 250 mi (1 de tasse) de flocons de gruau 3 Fancienne

* 125 mi (V2 tasse) de farine tout usage non blanchie

* 5ml(1lc athe) de poudre & pate

+ 5ml(1c athé) de bicarbonate de soude

* 250 mi (1 tasse) de noix et graines au choix {j'aime bien les noix de Grenoble et graines de citrouille)
« 125 mi {2 de tasse) de fruits séchés (raisins, canneberges, abricots) en dés)
* 60 mi (¥ de tasse) de graines de chia moulues {ou graines de lin)

* 60 mi (% de tasse) de pépites de chocolat (facultatif)

» 5 bananes trés mires écrasées (ca marche avec 4 ou 6 bananes aussil)

= 2 peufs

* 60 ml (% de tasse) de cassonade légérement tassée

* 125 md (V2 tasse) de yogourt nature ou & la vanille

» 60 ml (4 c. 3 table) d’huile de canola

¢ 5mi{lc &thé) dextrait de vanille pur

s+ 2mi{% c. athe)de cardamome moulue {facultatif)

Préparation

1. Placer la grille au centre du four. Préchauffer le four & 180 °C (350 °F). Tapisser un moule a pain
contenant environ 1,5 litre (6 tasses) avec une bande de papier parchemnin en le laissant dépasser sur
deux cGtés, Vous pouvez aussi en faire des muffins. Voir les instructions dans la note.

2. Dans un bal, mélanger les farines, le gruay, la poudre a pate, le bicarbonate, les noix, les fruits séchés,
fes graines de chia ef les pépites de chocolal. Réserver

3. Dans un autre bol, écraser les bananes avec un pllon & pomme de terre oy une fourchette.

4. Ajouter le reste des ingrédients et métanger a I'aide d’une cuillére jusqu’a ce que la préparation soit assez
homogene.

5. Avec une spatule, incorporer les ingrédients secs jusqu’a ce gue le melange soit tout juste humects.
Répartir ta préparation dans le moule,

6. Cuire au four environ 1 h 10 ou jusqu’a ce qu’un cure-dent inséré ay centre du pain en ressorte propre.

7. Laisser tiédir 10 minutes avant de démouter,

Notes

- Vous pouvez aussi en faire 12-14 muffins et les cuire au FOUR & 350 F pendant environ 30 minutes ou a la
friteuse a air (AIR FRYER) en made cuisson {Bake) a 325 F pendant environ 20 minutes {vérifier la cuisson avec
la pointe d'un couteau),

- Cette recette se double facilement pour faire 2 pains, Le pain se congéle,

- La cardamome est trés aromatique et savoureuse, mais peut aussi étre remplacée par de la cannelle.

- I’hulie peut étre remplacée par la méme guantité de compote de pommes,

= Un oeuf peut étre remplacé par 2 blancs d'oeufs.

- Astuce: Congelez vos bananes trop mires sans fa peau dans un contenant. Décongelez le nombre de bananes
requises.

Recipe by Isabelle Coté nutritionniste at https:_f/isabeilecatenutritionniste.ccm/racettesfpain~aux—bananes~muscia/

pomea e — i mm oo

https:ﬂisabellecotenutritionniste.comleasyrecipe-printﬁ 002-0f
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mordué

Granola au chocolat | Savourer x Mordu

mordu.ca

-

de Savourer

Granola au chocolat

par Genevieve O'Gleman

Préparation | Cuisson | Rendement Difficulté
10 min 35 min 6 tasses (1,51)

.

INGREDIENTS PREPARATION

Noix de Grenoble - 125 mi
(V2 tasse)
Sirﬁb d'éru.ble - 1.25 ml (1;’2 tasse)
Cucﬁo - 60 rﬁf (va &:ésé) ”
F.!.dcons .d.'éi‘oeuut‘l;é“f-ﬁr OU
B - 500 m! (2 tasses) oNBre,
Proféine végétqle‘ féﬁturée. |
(PVT) - 125 ml (4 tasse)
Flocons de noix .de €oco fétie .
125 ml (V2 tasse)
Sel - 1ml U c. athd)
Chocol.at noir - 100 g (é ‘./2.02)

CONTIENT:

Gluten - Noix - Soja

1. Préchauffez le four & 150 °C (300 °F). Placez la grille au centre du four.
Tapissez une plaque de cuisson de papier parchemin (ou d’une feuille de
cuisson réutilisable).

2. Hachez les noix de Grenoble.

3. Dans un grand bol, mélangez le sirop d'érable et fe cacao.

4. Ajoutez les noix de Grenoble, les flocons d'épeautre, la PVT, les flocons
de noix de coco et le sel. Mélangez bien,

5. Répartissez le mélange sur la plague et faites cuire au four 30 minutes.
6. Remuez délicatement la préparation et poursuivez la cuisson 5 minutes
ou jusqu’da ce que le granola soit croustillant.

7. Pendant ce temps, hachez grossiérement le chocolat pour obtenir

125 ml (4 tasse). .

8. Une fois le granola complétement refroidi, ajoutez le chocolat.

9. Sidésiré, servez avec du yogourt grec nature et garhissez de

framboises surgelées décongelées, de dés de pomme et d'un filet de sirop

d'érable.

hltps:.'lici.radio-canada.calmordulrecetteslSGS'ﬂgranola-chocolat-dejeuner—co!lation
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14/03/2024 08:40 Pouding de chia & la vanille et aux petits fruits | TOUGO

Déjeuners et brunchs

Pouding de chia a la vanille et aux petits
fruits

PORTIONS PREPARATION FRUITS ET LEGUMES
2 5 MIN 1 PORTION

Aromatisé & la vanille et au sirop d’érable et garni de petits fruits, ce pouding fait a base
de graines de chia est un petit déjeuner classique, indémodable et aussi délicieux que

nutritif?
Ingrédients Préparation

e 60 ml (% tasse) de 1. Mettre tous les ingrédients (sauf les petits fruits) dans un pot Mason.
graines de chia Bien mélanger en secouant vigoureusement pour éviter que les graines
noires entiéres de chia s’agglutinent au fond du pot.
Prana 2. Laisser reposer 30 minutes (ou toute une nuit) en secouant de temps

* 330 ml (I ' tasse) en temps.
de boisson végétale 3. Une fois le pouding de chia prét, Ie répartir dans deux bols ou pots
de votre choix &y \q'\," Mason. Ajouter les petits fruits. C’est prét!

» I5ml(lc.a Yele e
soupe) de sirop
d’érable (facultatif)

¢ 5ml (1 c. athé)
d’extrait de vanille

* 250 ml (1 tasse) de
petits fruits frais ou
congelés

Merci 4 Prana pour cette recette qui a initialement été pubhiée a pranasnacks.com.

htlps:flmontougo.calrecetteldejeuners-et-brunchslpouding-de—chia-a-la—vanille-et—aux-petits-fruits.’
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GRUAU D’AVOINE, CHIA, YOGOURT, ERABLE & FRAMBOISES

A tol qui travaiiles extrémement fort et pour gui la vie va tellement vite, A toi qui traverses des

épreuves et qui. en mament de répit. Uen fais pour les problémes des autres.

A toi qui prends toujours trop peu de temps pour toi-méme, voici une recette gui ne te laissera plus

d’excuse pour re pas déjeuner le malin et te faire plaisir.

Tu n'as qu'd prendre un instant avant d'aller au iit pour réunir tous ces ingrédients, et le résultat

t'altendra au réveil.

Je veux que Lu penses 4 toi, at moins un peu.

PARTICULARITES

SANS OEUFS  SANS NOIX  SANS ASACHIDE VEGETARIEN

A0 MANLIES £ MOINS ECONOSIQUE

PORTIONS
Pour 1 personne
PREPARATION
5 min

CUISSON

REPOS

1 heure

CONGELATION
Ne se congéfe pas
CONSERVATION

2 4 3 fours au réfrigdrateur

INGREDIENTS

1/4 de tasse de flocons d'aveine & cuisson rapide

1/4 de tasse de yogourt 4 la vanille

1c. & soupe de graines de chia (je les prends blanches, pour le look)
% c. a soupe de sirop d'érable

1/2 tasse de lait {je prends du lait d’amande 4 (2 vanilie)

174 de tasse de frambeises fraiches

ETAPES

1. Dans un petit pot Mascn, mélanger tous les ingrédients ensemble en prenant scin d’écraser
les framboises dans te mélange.

2. Laisser reposer au réfrigérateur pendant 1 haure ou durant toute la nuit,

3. Déguster directement dans le petit pot (se transporte trés bien & l"école ou au travail).

17



13USI LU G TS Dessert rapide: Mousse au chocolat au tofu soyeux | TOUGO

Desserts
Mousse au chocolat au tofu soyeux
PQRTIONS PREPARATION CUISSON
2A4 15 MIN 1 MIN

Irois ingrédients, ¢’est tout ce qu’il faut pour preparer cette délicicuse mousse au
chocolat. Une bonne idée de dessert rapide et facile!

Ingrédients Préparation
* 150 g (502z)de 1. Faire fondre le chocolat dans un bain-marie ou au micro-ondes.
chocolat 2. A I’aide d’un melangeur, réduire en purée lisse le chocolat fondu,
* 300 g (10 0z) de tofn le tofu soyeux et le sirop d’érable.
soyeux (mou) 3. Verser le mélange dans des verrines. Refrigérer au moins 2 heures.
* 15ml (1 c. a soupe) de 4. Si désiré, garnir avec des fruits, un filet de caramel, du chocolat
sirop d’érable haché ou des éclats de cacao.

Se conserve 4 jours au réfrigérateur. Ne se congéle pas.

Recette et photo: Marie-Eve Caplette, nutritionniste

https:llmontougo.ca!recetteldeSSertslmousse—au-chocoIat—au-tofu-soyeuxl

11



14/03/2024 11:22

mordu#

Marinade pour tofu | Mardu

f
Marinade pour tofu
g ) ParJérdme Ferrer
(g7 des Editions La Presse
Préparation | Macération | Rendement Difficulté
5 min 1h 1 marinade
\..
INGREDIENTS PREPARATION
Sauce soya - 60 ml (¥ tasse) 1. Dans un bol, mélangez tous les ingrédients & l'aide d'un fouet.

Orange - 1, le jus et le zeste
Moutarde forté - 45 mi ..

(3 c. dsoupe)

Estragc.m. Hucﬁé - 3(3 ml

(2 c. dsoupe)

Ail haché - 15 mi {1c. d saupe)
Pimént én poudre.— 1 pincée |

Sel et poivre ~ Au goGt

CONTIENT :

Blé et triticale - Gluten -

Moutarde - Soja

hiips:/fici.radio-canada.ca/mordufrecettes/4520/marinade-tofu

2. Versez dans un sac plastique & fermeture hermétique afin d'enrober et

de mariner environ 1 heure I'aliment de votre choix.

mordu.ca

11



RTO&2023 1648 lofiz Maglaun - Lovimie Culsine
o ———

TOF1  MAGI ALe

PRESENTATION
Fai qualifié ce tofu de maglque car il a fe pouvoir ineroyable de faire aimer je tofu & ceux qui jurent na pas aimer e tofu,
II's'agit d'une recette de bass, pouvant &tre adaptée ou modifise selon hos envias,

Le tefu maglque paut-3tra sery pas mal partout ol on mettrait trkitusliement des merceaux de poulet: avec fas salades et fes bols
d'abondance, avec Jes sautds, sur les pates, ot méms froid en sakdwichs, en salade ouan toliation,

Le tafe magique peut dtre utilisd comme base da garniture & sandwich oy encore en verslon rafflnde le samed! solr}

Et sl vous therchez uns version encore plus rapide at facile, sachez que la tofy magique est maintenant disponible en version prét 3
manger dans les épicerles Metro du Québecl

INGREDIENTS PREPARATION

¢ 1 bioc de 450-454 g de tafu extra-ferma, éponyd L. Préparation des bouchées de tofu
dans un linge see

« 15 mi (1 c & soupe) de vinalgre de cidra de bouchée (fes morceaux nont pas besoin d'dtre parfaitemont unifarmasl),
pomimes ou de jus de citron

Afouter ie vinaigra de cidre, la sauce so¥a et le sirop d'érable. Blen mélanger,

= 15 mi{} ¢. & soupe) de sauce saya ou tamari
Ajouter ta levure alimentalre, Bien mélanger pour enrober les morceaux,

» 15 ml(l¢ Asoupe) de slrop d'éfable Joute - enie gerp @

+ 30 g {¥: tasse} de fevure allmentaire en flocons 2. Cuissan

= 15 mi{l o & soupe) d'huile végétale pour ia
culsson ) Préchauffer fe four & 375°F (180°C). Sur une plaque couverte de papier

patchemin ou d'un tapis de cuisson antl-adhésif, déposer les bouchdas de
tofu, Arraser d'un peu d*hulle si an Ie souhaite (facultatifl. Cuice 25 minutes,

- ou Jusqu'a ce que les morceaux salant bian dords,

Cufsson & la podle (plus rapide, mais avec une plus grande marge d'erraur

sefon fe type de tofu et de poéte)

Dans une poéle ant-adhésive  fou moyen-dlavé, cuire las marceaux de tofy
dans un peu d'huile, environ 8 minutes 8N femuant ragullarament, jusqu's ce

qu'iis spient bien dorés,

CONSERVATION
Se conservera 4.5 Jours au réfrigdrateur,
Est auss! ddlicieux frold que chaud,

Se cangdie, mals la taxture pourrait &tre altérde,

Dans un bol, défalre le tofu avec les doigts en morceaux da ta grosseur d'une

Culsson au four (un peu plus fang, mals plus facils et parfait & tous coupsi)

QUESTIONS FREQUENTES 7

Comment choislr un bon tofu?

Le tofu soyaux peut dtre mou ou ferme, Lorsque brov, it est Dbarfalt corame atternative au vogourt en cufsine, Ji paut qussi dtre Incorperd dans fes

Pour les recettes comme [z Tofu Mugique, our le tofu est utilisd en alternative & la viande, un tofu pressé ferme ou extra-ferme est recornmancdé.
Est-ll ndcessalre de pressar le tofu?

Ppetmetira aux saveurs de mieux pénétrer et on pourra qussi obtenir unhe fex lLire mains spongieuse d ja cuafsson, Persannellement, Je me contente

laounlasal i i e laual

P F ‘s S

Rexiste deux grandes catégories de tofu: le tofu soyeux et ie tofu Pressé. Le tufU sovenx a ine bexture liese et tégirement gétatineuse, simifaira 4 celui d'une
pannd cotta. On le trouve au rayon des produits frais, souvent en petite barquette de plastique, ou encore sur Jes {ablettes, en emballage de type Tetra-Pak.

smoathies ¢t potages et sarviy de base pour les sauces, Le tafu pressé a quont & fuf ime taxture gapparentant & celle 4y fromage. On Je trouve a1 rayan des

produits frals, en sachet de plastique. Le tofu pressé peut stre mi-ferme, ferme vitéxtro-ferme, i nexisle malheureuseinent pas de standard sur Je marthé
et ia mellleure maniére de chofsir un bon tofu est d'y toucher: un tofu bien fermne devrait avoir consistanee & mi-cheynin entre celle de g feta et ducheddar,

- Afinde lut donner plus de saveurs et use texture plus ferme, il est important de bien dpanger le tofu dans un linge propre et sec, En retirant fexces dequ, on

généralement d¥ponger le tofu en le prassant iégérement dans un Hnge, mafs il est aussi possitite de le presser, I existe des prasses & tofur sur Je marché, et

243



1410312044 11:09 Vinaigrette Catalina maison | TOUGO

Sauces, vinaigrettes et condiments

Vinaigrette Catalina maison

PORTIONS PREPARATION
5 5 MIN

Eh oui! Vous pouvez préparer vous-méme ce classique du commerce en utilisant des
ingrédients de qualité. Adieu les colorants et autres additifs alimentaires!

Ingrédients Préparation
e 45ml (3 c. & soupe) de 1. Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients, sauf I’huile de
vinaigre de vin rouge canola.
¢ 45 ml (3 c. a soupe) de 2. Ajouter I'huile de canola en un mince filet tout en mélangeant &
ketchup I’aide d’un fouet jusqu’a I’ obtention d’une texture homogéne.
e 15ml (1 c. 3 soupe) de 3. Cette vinaigrette se conserve un maximum de 4 jours au frigo.
miel

o 2,5ml (% c. athé)de
sauce Worcestershire

e 5ml(lc. athé)de
paprika

¢ 15mi(l c. a soupe)
d’oignon, haché
finement

* 1 pincée de poudre
d’ail

e Sel et poivre, au golt
125 ml (!4 tasse)
d’huile de canola

Recette et photo: Karissa Paré, nutritionniste

https:.'lrnontougo.calrecette!sauces—vinaigrettes-et-condiments/vinaigrette-catalina-maisonl i



14/03/2024 11:22

mordué

Marinade a la moutarde et 4 Pérabie | Savourer x Mordu

(

de Savourer

Rendement
250 mif (1 tasse)

Préparation
10 min

.

Marinade & la moutarde et a l'érable

par Geneviéve O'Gleman

Difficulté

INGREDIENTS

PREPARATION

mordu.ca

Petite échalote francaise, hachée
finement - 1

Huile végétale - 75 ml { tasse)
Mouturd.e de Dijon - 45 m‘EV N
(3 ¢. & soupe)

Vinaigre de cidre - 45 mi

(3 c. 4 soupe)

Sirop d'érable - 30 ml

(2 ¢. & soupe)

Sel - 25mi(v ¢, athd)

CONTIENT :

Blé et triticale - Giuten -

Moutarde - Sésame - Soja

CONSERVATION

1. Dans un petit bol, mélangez tous les ingrédients.

Se conserve 1 semaine au réfrigérateur et ne se congéle pas.

Retrouvez la recette de marinade & la moutarde et & I'érable dans cette émission de Savourer.

VALEURS NUTRITIVES

https:h'ici,radio-canada.calmordu/recetteslﬁBDT/marinade-moutarde-erable
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1410312044 10247 Soupe réconfortante & Forge et au poulet | RICARDO

RICARDO

Soupe réconfortante a I'orge et
au poulet

Préparation Cuisson Portions Se congéle
15 min 85 min 4 Oui
Ingrédients
340 g (3 tb) de poulet désossé et 3 1 oignon, haché

sans la peau, coupé en dés (hauts de

. - 2 gousses d'ail, hachées finement
cuisses ou poitrine)

- 1,75 litre {7 tasses) de bouillon de
poulet (voir note)

30 ml (2 c. a soupe) de beurre

'3 carottes, pelées et tranchées

finement 1150 g (Vi tasse) d'orge perlé, rincé et

egoutté
' 3 branches de céleri, tranchées

' Persil plat ciselé {facultatif
finement : Persil plat ciselé {facultatif)

Préparation

* Dans une casserole a feu moyen-éleve, dorer le poulet dans le beurre. Ajouter les
légumes et cuire de 2 & 3 minutes en remuant. Saler et poivrer. Ajouter le bouillon
et I'orge. Porter a ébullition.

. Couvrir et laisser mijoter 45 minutes ou jusqu'a ce que I'orge soit tendre. Rectifier
'assaisonnement. Parsemer de persil, si désira.

https:flwww.ricardocuisine.comlrecelteslSG&G-soupe-reconfortante-a—[-orge-et-au-poulet 1/2



13/03/2024 1€:10

Soupes et potages

Soupe aux lentilles réconforante | TOUGO

Soupe aux lentilles réconfortante

PORTIONS PREPARATION CUISSON FRUITS ET
6 15 MIN 20 MIN LEGUMES
2,5 PORTIONS

Céleri, carottes, fenouil, tomates. .. Rien de mieux qu’une bonne soupe bourrée de
légumes pour se réchauffer pendant la saison froide. Accompagnée d’un morceau de pain,

Ingrédients

1 oignon, haché

30 ml (2 c. a soupe)
d’huile d’olive

3 carottes, coupées en
dés

1 tige de céleri, hachée
1 bulbe de fenouil,
coupé en cubes

2 gousses d’ail,
hachées

15 ml (1 c. a soupe) de
paprika fumé

5ml (1 c. athé) de
thym séché

Sml (1 c. athé) de
graines de fenouil,
moulues

L5 L (6 tasses) de
bouillon de légumes
(ou de poulet)

1 boite de 796 mi (28
0z) de tomates en dés a
teneur réduite en sel,
avec le jus

375 ml (1 % tasse) de
lentilles brunes, rincées
Sel et poivre

elle est parfaite pour le lunch!

Préparation

1. Dans une grande casserole, cuire les oignons dans 1’huile & feu
moyen 3 minutes.

2. Ajouter les carottes, le céleri, le fenouil, I’ail, le paprika fumé, le
thym et les graines de fenouil moulues. Cuire 2 minutes en
remuant.

3. Ajouter le bouillon, les tomates et les lentilles. Couvrir, porter 4
ebullition, réduire a feu doux et cuire 15 minutes ou jusqu’a ce
que les lentilles soient cuites. Assaisonner de sel et de potvre au
golt.

https:.’fmontougo.calrecettelsoupes—et—potages/sou pe-aux-lentifles-reconfortante/ 112
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d'ici

Créme d'edamames

Préparation 25 min
Réfrigération 30 min
bortions o 4
Ewongélation Non

Ingrédients

Préparation

1 ¢. & soupe (15 ml) de beurre

T aignon, émincé

2 gousses d'ail, hachées grossiérement

1 ¢ & soupe (15 ml) de gingembre frais, haché
3tasses (750 mi) d'edamames congelés

41asses (1 L) de bouillon de poutet ou de bouillon de
légumes

3 tasses (750 ml) de pormmes de terre, pelées, coupées en
dés

1/2 ¢. athé (2,5 ml) de piment thai, coupé en rondelles (et
plus pour garniy, si désiré)

Sel de mer
T tasse (250 ml) de créme 10 %
2 ¢. & soupe {30 ml) de basilic thai frais, haché

Sel de mer

Dans une grande cassercle, & feu moyen-vif, faire fondre
le beurre. Faire revenir F'oignon, I'ail et le gingembre
pendant 2 minutes. Ajouter les edamames et faire cuire
en remuant souvent pendant 5 minutes.

Verser le bouillon dans Ja cassercle. Ajouter les pommes
de terre et le piment. Saler et laisser mijoter & couvert
pendant 20 & 25 minutes ou jusqu'a ce que les
aedamames soient trés tendres.

Alaide d'un mélangeur & main, réduire en purae lisse.
Ajouter la créme et mélanger. Réchauffer et rectifier
l'assaisonnement.

Servir la soupe dans quatre bols, Gamir de basilic thai et,
si désiré, de rondelles de piment that.




13/03/2024 16:02

Plats principaux

Mini-pains de viande bosuf et PVT | TOUGO

Minipains de viande beeuf et PVT

PORTIONS
12 UNITES

Vous voulez réduire votre consommation de viande? Voici un moitié-moitié beeuf et PVT
pour y aller tout en douceur. En prime, vous économiserez puisque la PVT est beaucoup

Ingrédients

1 Y 1b (575 g) de
beeuf haché maigre
180 ml (%4 tasse) de
sauce chili

1 ceuf, battu

45 ml (3 c. a soupe)
de pate de tomates
20 ml (4 c. 3 thé) de
sauce Worcestershire
20ml (4 c. athé) de
fines herbes &
I’ttalienne (ou
d’¢épices a spaghetti)
15 ml (1 c. & soupe)
de poudre d’ail

» Sel et poivre au goiit

425 ml (1 % tasse)
de protéine végétale
texturée en petits
granules (PVT)*
300 ml (1 Y4 tasse)
de légumes surgelés
pour spaghetti en dés
Garniture: fromage
rapé {facultatif)

PREPARATION
20 MIN

CUISSON
30 MIN

plus abordable que la viande.

Préparation

1.

2
3

6.

Préchauffer le four 4 190 °C (375 °F) et placer la grille au centre du
four.

. Huiler légérement les cavités des moules 4 muffins.
. Dans un grand bol, & I’aide des mains, mélanger le beeuf haché,

90 ml (6 c. 4 soupe) de sauce chili, I'ceuf, la pate de tomates, la
sauce Worcestershire, les herbes italiennes et la poudre d’ail. Saler et
poivrer au gott.

. Incorporer la PVT et bien mélanger 4 nouveau avec les mains.

Ajouter les 1égumes et mélanger.

. Déposer la garniture dans les moules 8 muffins et couvrir chacun des

minipains avec le restant de sauce chili. Cuire au four 25 minutes ou
jusqu’a ce que la viande soit cuite.
Au goiit, garnir de fromage 2 la sortie du four,

https:h’montougo.ca/recettelplats-principauxlminipains-de—viande-boeuf—et—pvtl
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mordusé

Salade cheeseburger végé | Savourer x Mordu

mordu.co

r’

de Savourer

Salade cheeseburger végé

par Geneviéve O'Gleman

Préparation | Cuisson | Rendement | Difficulté
15 min 22 min 4 portions

N

INGREDIENTS PREPARATION

Eau - 60 mi (Y tasse)

Sauce soya &.fuible teneur en
sodium - 45 ml (3 ¢. & soupe)
Sirsp d'érable N 55 ml a

{1c. & soupe)

Protéine \fégétqié téxtuféel |
(PVT) - 250 ml (1 tasse)
Mayennaise - 50 mt (V2 tasse) |
Yogourt gr.ec nutu”ré - 60mi
(¥4 tasse)

Réliﬁh Qerte su;:rée B 45. mi

(3 c. & soupe)

Moﬁtdrde juu‘;le - 30 ml

(2 ¢. d soupe)

Paprika -~ 10 mi {2 c. athé)
Pain a humBurger au sésam.e -1
Ldftue icelbver.g“- 1 -
Oignon rouge - 1.
Corniﬁhonsdi'uneth -2
Tomates - 2 |

Fromage cheddar omngé

rapé - 40 g (V2 tasse)

1. Préchauffez le four & 175 °C (350 °F). Placez la grille au centre du four.
Tapissez une plague de cuisson de papier parchemin (ou d'une feuille de
cuisson reutilisable).

2. Dans un bol moyen allant au four & micro-ondes, mélangez l'eau, la
sauce soya et le sirop d'érable. Faites cuire 1 ou 2 minutes, jusqu'a ce que
le mélange soit bien chaud.

3. Ajoutez la PVT et mélangez jusqu'd ce que le liquide soit compiétement
absorbé. Etalez la PVT sur la plaque et faites-la cuire au four 10 minutes.
4. Pendant ce temps, préparez la vinaigrette. Dans un petit bol, mélangez
la mayonnaise, le yogourt, la relish, lo moutarde et le paprika. Réservez,

5. Couperz le poin en dés.

6. Remuez la PVT et laissez un espace libre sur la plague pour le pain.

7. Mettez les cubes de pain sur la plague & ¢8té de la PVT. Poursuivez la
cuisson de 8 & 10 minutes ou jusqu'a ce que le pain soit légerement doré.
8. Tranchez finement la laitue et mettez-la dans un grand bol de service.
9. Coupez I'vignon en deux puis tranchez-le finement. Tranchez les
cornichons en rondelles et coupez les tomates en dés,

10. Répartissez les légumes et le fromage sur la laitue. Garnissez de PVT
et de croUtons.

11. Versez la vinaigrette sur la solade et servez.

https:llici.radio-canada.caimordu/recetteslBSSSIsalade-cheeseburger—vege

1/2



14/03/2024 11:13 Viande & tacos presque végé | Savourer x Mordu

mordus

(’

Viande & tacos presque végé

par Genevidve O'Glemon
de Savourer

Rendement
TL {4 tasses)

Cuisson
7 min

Préparation
10 min

Difficulté

\ -

INGREDIENTS PREPARATION

mordu.ca

Protéine végétale texturée

(PVT) - 375ml {1 % tasse)

Eéu. - 250 mi ('f éc‘n.sse)

éceuf Hdché e#tfd;;digfe -
450 g (1 Ib)

Pate de tomates - 75 m|

1. Portez de I'eau & ébullition.

bovillante. Mélangez et laissez reposer 5 minutes.

qu'il ait perdu sa teinte rosée, en remuant & quelques reprises.

2. Dans un bol moyen, déposez la PVT et versez 250 ml {1tasse) d'equ

3. Dans un grand poélon antiadhésif préchauffé & feu moyen-vif, sans

ojouter de matiére grasse, faites cuire le boeuf 4 ou 5 minutes, jusqu’d ce

v

;;::::‘mement auchili - 45 ml. 4. Réduisez & feu moyen et gjoutez la PVT réhydratée, la pdte de tomates,
(3¢ & soupe) Fassaisonnement au chili, e sirop d'érable et la sauce soya. Mélangez et
Sirop d'érable - 20 ml . poursuivez la cuisson 2 minutes,

(2 ¢. & soupe) 5. Servez sur des nachos, en tacos ou en quesadillas.

Sauce soya a faible teneur en

sodium - 30 ml (2 ¢. & soupe)

CONTIENT :

Blé et triticale - Gluten -
Moutarde - Soja

https:/Iici.radio—canada.calmorduIrecetteleSSSlviande-tacos—vege

1/2
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mordua®

Saumon aux herbes et au citron | Mordu

mordu.ca

f

par Mare Maula

Saumon aux herbes et au citron

Préparation | Cuisson | Macération | Rendement Difficulté
15 min 8 min 2h 6 portions

e

INGREDIENTS PREPARATION

POUR LA MARINADE

Gousses d'ail, hachdes

finement - 2

Gihgembre frais hacﬁé ou

rapé - 30 mi (2 ¢. & soupe)

Petit oignbn rouge, eh derﬁi
rondelles - 1

HAl.‘uile d’dlive ou .huiie végéfeﬁe -

125 ml (V2 tasse)

Jus de citron - 15 ml (1 ¢. & soupe)

Aneth frais - 125 mi (V4 tasse)
Sel - Au goit
Poivre - Au goit

Pavés de saumon, la partie du

dos (la plus épaisse) - &

CONTIENT :

Poissons

POUR LA MARINADE

1. Dans un bol, mélangez tous les ingrédients de la marinade, puis
mélangez et recouvrez le saumon.

2. Faites mariner au moins 2 heures ou idéalement une nuit,

POUR LA CUISSON

1. Préchauffez le four & 190 °C (375 °F),

2. Déposez le poisson avec la marinade sur une plague & patisserie
recouverte de papier aluminium ou de papier parchemin. Faites cuire de 8
& 10 minutes selon V'épaisseur du saumon.

3. Sortez du four et servez avec une sauce mayonnaise-yagourt au citron.

Le saumon se sert chaud ou froid.

https:/fici.radio-canada.ca/mordu/recettes/?211/saumon-herbes-citron

1M
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Riz pilaf { Mordu

mordu.ca

-
Riz pilaf
par Blake Mackay
de 5 chefs dans ma cuisine
Préparation | Cuisson | Repos | Rendement Difficulté
15 min 20 min 5 min 8 portions
N
INGREDIENTS PREPARATION

Riz basmati - 500 ml (2 tasses)
Huiié de cuissé.n - 45ml ”

(3 . & soupe)

Sel - }.5 m.l f1 1/1. c. éxthé).

Gruine;s de féﬁ;ﬁil E 45 m.i.

(3 c. dsoupse)

Cruines de.co”riondre - 45 mi

(3 ¢. & soupe)

Grdfﬁes de‘cur.nin - .30 rﬁl

{2 c. & soupe)

F!oconé d'oignons dés‘hy.drdtés‘ .
45 mi (3 ¢. & soupe)

Bc‘xtbns de cq.n.nei.lé - 2

Bouillon de Iégumes ou eﬁu -
750 ml (3 tasses)

Petits pois sﬁrgeléé. déco&n.gelés -
250 ml (1 tasse)

Sel et poivre - Au goit

CONTIENT :
Gluten

1. Dans une casserole d'une capacité de 3 a 4 | (12 & 16 tasses), déposez
le riz, I'huile et le sel. Dorez & feu élevé pendant environ 5 minutes jusqu'd
ce que les grains de riz soient bien colorés,

2. Alaide d'un mortier, broyez grossierement les graines de fenouil, de
coriandre et de cumin. Ajoutez les épices broyées, fa cannelle et les flocons
d'vignons au riz et faites cuire 1 minute supplémentaire.

3. Versez l'eau dans la casserole et portez-la & ébullition. Baissez le feu et
faites cuire & couvert & feu doux pendant 15 minutes,

4. Retirez le couvercle et les batons de cannelle. Ajoutez les petits pois &
la casserale. Avec une fourchette, défaites le riz délicatement et mélangez
bien. Rectifiez 'assaisonnement.

5. Couvrez la casserole d'un linge propre. Déposez le couvercle sur le linge
et laissez reposer 5 minutes hors du feu avant de servir.

6. Servez tel quel, avec un légume et une protéine de votre choix, ou

utilisez le riz pilaf pour préparer une recette de courge farcie.

Vous pouvez voir I'extrait vidéo de la recette riz pifaf. Rendez-vous sur

la page de I'émission 5 chefs dans ma cuisine pour regarder I'émission

compléte.

https:/ci.radio-canada.ca/mordufrecettes/51 03/riz-pilaf

1/2



i cues . U Riz basmati aux épices 2 salade | Mordu

'ﬂordu'@ mordu.ca
s

Riz basmati aux épices  salade

par soeur Angéle
Préparation | Cuisson | Repos | Rendement Difficulté
4 min 12 min 5 min 4 portions
N
INGREDIENTS PREPARATION
Bouilion de poulet - 1,51 1. Faites cuire le riz dans le bouillon de poulet cu au micro-ondes &
{6 tasses)

intensité élevée 12 minutes en remuant de temps en temps,

Riz basmati - 750 ml (3 tasses) 2. lorsque le riz est cuit, laissez-le reposer 5 minutes avec le couvercle.

Bgurre ) 45, mE & -a Sou_pe) 3. Ajoutez les épices & salade et Fhuile d'olive.
Epices & salade du commerce

(voir NOTE) - 45 ml (3 ¢. & soupe)

Huile d'olive - 125 ml (12 tasse)

CONTIENT :

Gluten - Lait animal (lactose)

NOTE DE FIN

Les épices & salade du commerce peuvent étre remplacées par 15 ml {1 ¢. & soupe) d'herbes de Provence.

hitps:/fici.radio-canada.ca/mordu/recettes/1 727/riz-basmati-epices-salade

"



14/03/2024 11:18 Sandwich au thon | Mordu

mordu# mordu.ca
(

Sandwich au thon

par Caroline Dumas

Préparation | Rendement | Difficulté
15 min 4 portions
e
INGREDIENTS PREPARATION
Thon dans l'eau ou d huile, 1. Mettez le thon dans un bol, gjouter le jus de citron, I'oignon, les herbes

égoutté - 2 conserves de 6 oz et mélangez & la fourchette.

C’.trc_’_" - 1.’ ,Iei .’.‘*.S.s,.‘?_"h"?fr????_\.__ . 2. Tartinez les pains de mayonnaise, garnissez de thon.

Petit oignon rouge, coupd 3. Ajoutez les tranches de tomates et la luzerne. Au golt, salez et poivrez.
finement - 1

Herbes frcﬁches, au 4cho..ix - 30 ﬁ"nl
(2 c. & soupe)

Petits pains de sésame - 4
Mu.yonnaise niaiso.ﬁ. - 125 mi o
(*2 tasse)
Toﬁates céri§és, f.ouio.éés‘e'n 2 .
12

I...uzern.e ou péus#éé de ’!‘(.Jd.i.s -

V2 paguet

Sef de mer et poivre. en grains -

Au go(t

CONTIENT :

Blé et triticale - Gluten -
Moutarde - Qeufs -

Poissons - Sésame - Soja

https fici.radio-canada.ca/mordu/recettes/4083/sandwich-thon

11
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SM&(MI&Q&L&ZLAQQ_EB) —-SZEﬁEIﬁR]Eﬁ{
EATEGORIES FusviGiE s

\/&j& ngm (A
V]WLG’F) nows Ingrédients

Ingrédients principaus

1 bofte de 540 mi {19 az) de haricots noirs rincés et dgouttés

1 &chalote frangaise hachée trés finement

1 gousse d'all hachée Anemant

60 i (% tasse) de gralnes de Iin moulues

60 md {% tasse) de flocons davoine & cuissan rapide (gruau)

60 mi (% tasse) d'eau

15 mI{1 ¢ 2 soupe) d'assalsonnement au chill mexicain O 4 €p 1S & §hea¥ Suns Sel.

15mi(1 ¢. a soupe] de pate de miso* @i St Sova ridaivmte +n Sel.

Poivre at sel j

Sml{1 c. athé) d'hulle de canola

4 palns & hamburger _ . C o o ’

Low pan “pardni Jraans enfiurs !
Préparation

ftapes principales

1. Dans un grand bol, écraser grossidrement les haricots nolrs avee les mains.

2. Ajouter le reste des ingrédients, poivirer généreusement et saler, Blon mielanger,

3. Diviser fe mélange en 4 et faconnar des galettes.

4, Alaide d'un pinceau de cising, badigeonner d*hulle un grand poélon, _

5. Chauffer & feu moyen et culre es galettes da 7 3 8 minutes de chague ¢bte ou jusgu'a ce que la pointe d'un couteay iris]ér‘ée’ au ¢entre des galettes
en ressorte chaude ef que f'extérieur soit croustiilant et doré,

8. Servir tes galeties dans les palns & hamburger, Garnir au gofit,

@ *Le miso est une pate fermantée japonalse fabriquée 3 partl de faves de soya. Onle trouve dans la plupart des épiceries au comptolr
réfrigéré de la section des produits blelogiques ou naturels. I sa conserve tras fongternps (plusleurs mois, voirg deuy ans), Utilisez fe miso
SAVIEZ. pour aromatiser vas soupes, vos boulilons, vos sauces ot mama vos vinaigrettes, enremplacement de la sauce s0ya: La substitution dépend
YOUS ? te la recette et de vos golts, mals sachez que le misg estInut ausst godteux tout en étant €ing fols moins salé ue la sauce sayal

E—_—_J Se conserve 5 jours au réfrigérateur ou 3 mois au congélatour (los galettes seuiement, sans garniture).

T-pr Dans cette recetie, vous pouvez remplacer la pate de miso par des épices & steak ou de la sauce Worcestershire (sauce anglalse),



T14/0312024 (18:38 Salade de brocoli | RICARDQ

RICARDO

Salade de brocoli

Préparation Rendement
25 min 6 a 8 portions
Ingrédients
60 ml (4 tasse) de mayonnaise ' 125 mt (% tasse) d'amandes

. . tranchées, grillées
45 mi (3 c. a soupe) de vinaigre de

cidre 60 ml (V4 tasse) de raisins secs

. . . (Sultana ou dorés)
- 15 mi (1 c. a soupe) de moutarde 3

lancienne 4 tranches de bacon cuites, hachées

finement (Fc\uu\ 7 )

1 litre (4 tasses) de mini-bouquets de
brocoli cru (environ 1 brocoli) © 2 oignons verts, émincés

* Sel et poivre

Préparation

- Dans un grand bol, mélanger la mayonnaise, le vinaigre et la moutarde au fouet.
Saler et poivrer. Ajouter ie reste des ingrédients et bien melanger. Rectifier
Passaisonnement.

Note de I'équipe Ricardo

Si vous préparez la salade & I'avance, ajoutez la vinaigrette la journée méme.

https Hwww.ricardocuisine.com/receties/5884-saiade-de-brocoli

12



14/03/2024 08:39 Salade grecque | RICARDC

RICARDO

Salade grecque

Préparation Portions
30 min 4
Ingrédients
Vinaigrette
45 ml (3 c. a soupe) d’huile d'olive _ 30 mi (2 c. a soupe) de persil plat
ciselé

30 mi (2 c. & soupe) de jus de citron

: - _ . 5 mi(1c athé) de sucre
30 ml (2 c. & soupe) d'olives noires ‘

dénoyautées dans I'huile, égouttées . 5ml (1 c. a thé) de moutarde de Dijon

et hachées finement ) ]
- 2,5 ml {1/2 c. & thé} d'origan séché

Salade

' 4 tomates, coupées en cubes . 90 g (3/4 tasse) de fromage feta

- . _ coupe endés oV Moing
. 1 concombre anglais, coupé en cubes

80 g (1/2 tasse) d'oignon rouge,

- 1 poivron jaune, épépiné et coupé en .
P J pep P amince finement

cubes

Préparation

-' Dans un saladier ou un grand bol, melange tous les ingrédients de Ia vinaigrette 3
I'aide d'un fouet.

. Ajoute les ingrédients de la salade et mélange bien. Sale et poivre. Mets ia salade
au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

https:/iwww. ricardocuisine.comlrecettes/5551-salade-grecq ue 1/2



13 U449 ThI0Y

Salades et bols

Salade de riz sauvage sucrée-salée | TOUGO

Salade de riz sauvage sucrée-salée

PORTIONS

6

PREPARATION CUISSON FRUITS ET
15 MIN 30 MIN LEGUMES
0,5 PORTION

Le riz sauvage est cultivé au Canada et aux Btats-Unis. Ce n’est pas du vrai riz, mais il
s’appréte de la méme facon. Sa cuisson est un peu plus longue, mais sa texture croquante
et son gout de noisette en valent la peine. Cuisez-le la veille pour gagner du temps!

Ingrédients

.

250 ml (1 tasse) de
Iz sauvage
(I’équivalent de
170 gy*

750 ml (3 tasses)
d’eau

2 oignon rouge,
coupé en petits dés
30 ml (2 c. a soupe)
de vinaigre de vin
rouge

Le jus de 1 citron
60 m! (4 de tasse)
d’huile d’olive

1 gousse d’ail,
hachée

1 bouquet de persil,
haché

1 mangue fraiche,
coupée en cubes,
ou 250 ml (1 tasse)
de cubes de
mangue,
décongelés

80 ml (Y tasse) de
canneberges
séchées

Bow| SRS

https:Ilmontougo.ca/rec&leisalades-é—bolsfsalade-de-riz-sauvage—sucree—salee!

Préparation

1. Rincer le riz avant de le mettre dans unc grande casserole. Ajouter
I’eau, couvrir et porter & ébullition. Cuire a feu doux pendant
30 minutes ou jusqu’a ce que les grains soient fendus. Egoutter au
besoin. Laisser refroidir sur une plaque pour empécher les grains de se
coller.

2. Entre-temps, dans un petit bol, mélanger I"oignon avec le vinaigre, le
jus de citron, I’huile et I'ail. Réserver. Les oignons auront ainsi le
temps de s’imprégner du bon goiit de la vinaigrette.

3. Mélanger dans un grand bol le persil avec 1a mangue, les canneberges,
les amandes, le riz refroidi et les oignons marinés.

Se conserve 4 jours au réfrigérateur. Ne se congéle pas,




Ingrédients

V!naigrette

[E R 1 e e e+ e monmmg et

&0 ml (/4 tasse} d'hulle @’ ollve

45 m! {3 ¢. & soupe) de vinaigre de cldre, ou
pius au godt

Salade

Salade de légumineuses, pomm

canneberges
Préparation Portions
15 min 4

30 mi (2 c.a saupe) de sirc;j d érabfa

e, mortanin.

1 bé‘ﬁe de 540 ml (19 oz} de pcts chlches,

rincés et égouttds ou jenhlies

1 bolte de 540 mi (19 oz) de harlcots rouges,

rincés et dgouttés

1 pomme verte, épépinéde ef coupée on dés

Préparation

Vina]grette

" concombre angiais non pefé ot coupé en dés
75 g (% tasse) de canngberges séchées
1 oignon vert, émincé

25 g ( 1/4 tasse) de noix griiides, au choix

{ 1 Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients au foust. Saler et poivrer,

Salade

r ' i Dans le bol avec |a vinaigretts, ajouter les légumineuses, la pomme, le concombtre, les
canneberges et I'olgnon verl. Blan mélanger ef rectifier Fassalsonnement, Servir et garnir des

Aol % ﬂY‘lH-{ £s.



Préparation
25 min

ingrédients

2 oignons, hachés

30 ml (2 ¢, & soupe) d'hulle d'oiive

1 poivron rouge, épépiné et coupsd an dés

3 gousses d'all, hachées

1 piment jalapefio, épépiné et haché finement
45 ml (3 c. & soupe) de poudre de chili

16 mi (1 c. & soupe) de paprika

1 bolte de 796 mt (28 oz) de tomates entidros,
écrasées & Ja main

Préparation

L

Culsson
45 min 6 Oul

Chili végé aux haricots noirs

Portions Se congsle

2 boltes de 540 ml {19 oz) de haricots nolrs,
rincés ot égouttés

500 mi (2 tasses) de patates douges pelées at
coupdes en dés

125 mi (% tasse) de bouillon de légumes
375 mi (1 % tasss) de mals an grains surgelé

125 ml (V1 tasse) d'arachides, grillées et
hachées finement

126 mi (% tasse) de coriandre fraichs ciselée

1 "j Dans une grande casserole, dorer les oignons dans I'huile. Ajoutsr fe poivron, I'ail, le piment,
les épices et faire revenir environ 2 minutes.

'”vf Ajouter les tomates, les haricots, les patates douces, le boullion at porter & ébullition, Laisser

o mijoter & découvert, en remuant fréquemment, environ 30 minutes ou jusqu'a ce qQue les
patates solent tendres, Ajouter le'mais, les arachides et poursulvre la culsson anviron 5
minutes. Ajouter la corlandre. Rectifler Fassaisonnemant,

Note de I'équipe Ricardo
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