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Pourquoi?

La table de concertation en sécurité alimentaire de la MRC d'Abitibi trouvait utile de
développer un outil accessible a tous et simple d'utilisation, dans lequel on pourrait y
retrouver des recettes réalisables, rapides et efficaces. Un sous-comité formé de
différents organismes communautaires a été créé. Certaines recettes ont été choisies
et testées par leurs membres. Voulant aller encore plus loin dans leur démarche, le
sous-comité vous partage des astuces de toutes sortes afin de vous aider a
économiser de l'argent tout en mangeant sainement. Ce recueil de recettes est
donc le fruit du partage de différents organismes gravitant autour du projet.

L'objectif de ce guide est de vous proposer une planification de vos repas autour des
saisons et du contenu de votre réfrigérateur. Vous y trouverez donc des recettes
de tout genre incluant des plats de résistance, des desserts ou encore différents
types de collations. Libre a vous de jouer entre les saisons!

Les organismes, par les grandes expériences de cuisine collective, sont heureux de
vous partager leurs recettes a succés. En parcourant le guide, vous trouverez des
sceaux qui attestent la réussite de leur coup de coeur. Les recettes sans sceau ont

été testées par les membres de I'un des organismes et sont toutes aussi délicieuses.

Nous avons eu beaucoup de plaisir a concevoir cet outil et nous espérons qu'il vous
sera tres utile. Nous tenons particulierement a remercier tous les organismes ayant
collaboré au sous-comité, c'est-a-dire la Maison de la famille d'’Amos, le Mouvement
de la releve d'’Amos-région, le Centre intégré de santé et des services sociaux de
I'Abitibi-Témiscamingue ainsi que la Corporation de développement communautaire
d'’Amos.

Bon appétit!
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SALADE DE CAROTTES

Ingrédients (5 & 6 portions)

1 litre (4 tasses) de carottes rapées (5 & 6 carottes selon la
grosseur). On peut remplacer la moitié des carottes par de la
patate douce rapée.

80 ml (1/3 tasse) de raisins secs. On peut aussi mettre des
canneberges séchées.

45 ml (3 c. & soupe) de mayonnaise

30 ml (2 c. & soupe) de yogourt nature. On peut remplacer le
yogourt par la méme quantité de mayonnaise.

15 ml (1 c. & soupe) de miel ou de sirop d'érable

15 ml (1 c. & soupe) de jus d'orange

2,5 ml (1/2 c. & thé) de persil séché

1,25 ml (1/4 c. & thé) de cumin en poudre

Sel et poivre au golt

o .
Préparation
. Dans un grand bol, mélanger les carottes et les raisins secs.

. Dans un plus petit bol, préparer la vinaigrette en mélangeant & la fourchette la mayonnaise,
le yogourt, le miel, le jus d'orange, le persil, le cumin, le sel et le poivre.

3. Ajouter la vinaigrette aux carottes et bien mélanger.

4. Conserver la salade de carottes au réfrigérateur jusqu'au moment de consommer.

Conservation : environ 2-3 jours au réfrigérateur




CHAMPIGNONS GRATINES

Ingrédients

1 barquette de champignons
125 ml (1/2 tasse) de salsa
250 ml (1 tasse) de fromage au gott

Préparation

. Allumer le four & griller.

. Nettoyer les champignons.

. Couper les pieds et les réserver pour une autre recette.

. Déposer les champignons sur une plaque.

. Ajouter une cuillére de salsa au centre de chaque champignon.
. Ajouter un carré de fromage par-dessus.

. Mettre au four jusqu'a ce que le fromage soit doré.




POTAGE A LA CITROUILLE

Ingrédients (4 & 6 portions)

750 ml (3 tasses) de bouillon de poulet

500 ml (2 tasses) de lait

1 litre (4 tasses) de chair de citrouille en morceaux
2 pommes de terre

1 branche de céleri hachée

1 oignon

30 ml (2 c. & soupe) d'huile

Sel et poivre au golt

Quelques brins d'estragon frais (facultatif)

Préparation

1. Dans une grande casserole, faire chauffer I'huile et y faire revenir I'oignon de 2 & 3 minutes.

2. Ajouter le céleri, les pommes de terre et la chair de citrouille. Couvrir de bouillon de poulet,
et ajouter le sel, le poivre et I'estragon.

3. Laisser mijoter jusqu'a tendreté. A I'aide d'un robot culinaire ou d'un pied mélangeur, réduire le
tout en purée (en prenant soin de retirer les brins d'estragon).

4. Remettre le tout dans la casserole et ajouter le lait. Bien mélanger et réchauffer avant de servir.

Conservation : 3 & 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.




BOULES D'ENERGIE
COCO-ARACHIDE

Ingrédients (12 portions)

125 ml (1/2 tasse) de fruits séchés

250 ml (1 tasse) de gruau

125 ml (1/2 tasse) de noix de coco sucrée
60 ml (4 c. & soupe) de beurre d'arachides
30 ml (2 c. & soupe) de caramel

Préparation

1. Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients.

2. Fagonner environ 12 boules en pressant fermement.

3. Déguster.

Conservation : 1 semaine au réfrigérateur. Se congele.




LASAGNE AUX LEGUMES
ET TOFU

Ingrédients (8 portions)

9 pates & lasagne de blé entier

625 ml (21/2 tasses) de sauce marinara

150 g (1/3 Ib) de tofu ferme émietté

1 contenant de 400 g de ricotta légére

500 ml (2 tasses) de mozzarella légére rapée
500 ml (2 tasses) de bébés épinards hachés

1 courgette coupée en tranches

1 aubergine coupée en tranches

Préparation
. Préchauffer le four & 375 °F (190 °C).

. Dans une casserole d'eau bouillante salée, cuire les lasagnes al dente. Egoutter.
. Dans un bol, mélanger la sauce marinara avec le tofu.

. Dans un autre bol, mélanger la ricotta avec les épinards.

. Dans un plat de cuisson de 33 cm x 23 cm (13 po x 9 po), verser 125 ml (1/2 tasse) de sauce
marinara au tofu. Couvrir de trois lasagnes, puis de la moitié de la sauce marinara au tofu restante.
Couvrir de la moitié des l[égumes et de la moitié de la préparation & la ricotta. Couvrir de trois
autres lasagnes, puis du reste de la sauce marinara, des légumes et de la préparation & la ricotta.
Couvrir avec les trois derniéres lasagnes. Garnir de mozzarella.

6. Cuire au four de 30 & 35 minutes, jusqu'a ce que le fromage soit gratiné.

Conservation : 4 & 5 jours au réfrigérateur. Se congéle.

*https: / /economiesetcie.com /2017 /06 /trucs-de-grand-mere-economiser-cuisine /




GALETTES AU GRUAU
ET CAROTTES

Ingrédients (18 galettes)

4 sachets de 33 g de gruau instantané cannelle et épices
250 ml (1 tasse) de farine tout usage

180 ml (3/4 tasse) de beurre ramolli

180 ml (3/4 tasse) de cassonade

375 ml (11/2 tasse) de carottes rapées

5 ml (1 c. & thé) de poudre & pate

2,5 ml (1/2 c. & thé) de bicarbonate de sodium

1 ceuf

Préparation
. Préchauffer le four & 350 °F (180 °C).

2. Dans un bol, mélanger le gruau avec la farine, la poudre & pate et le bicarbonate de soude.

3. Dans un autre bol, fouetter le beurre avec la cassonade de 2 & 3 minutes & l'aide du batteur A
électrique, jusqu'a ce que la préparation pdlisse. Ajouter l'oeuf en fouettant.

. Incorporer les ingrédients secs aux ingrédients humides et remuer jusqu'a l'obtention d'une
préparation homogéne. Ajouter les carottes et remuer.

. Sur deux plaques de cuisson tapissées de papier parchemin, former 18 galettes en utilisant environ
30 ml (2 c. & soupe) de préparation pour chacune d'elles. Aplatir [égérement les galettes.

6. Cuire au four de 15 & 17 minutes. Retirer du four et laisser tiédir sur une grille.

Conservation : 1 semaine au réfrigérateur. Se congéle.




COTELETTES DE PORC
AU JUS DE POMMES

o 3 .
Ingrédients (5 portions)
10 cotelettes de porc
180 ml (3/4 tasse) de jus de pommes
80 ml (1/3 tasse) de cassonade
Beurre pour la cuisson
Sel et poivre au goit

o .
Préparation
. Préchauffer le four & 350 °F (180 °C).
2. Faire des incisions sur le rebord des cételettes & 3 endroits différents pour empécher la viande de friser.

. Faire fondre du beurre dans une poéle. Ajouter le sel et le poivre et faire revenir de chaque cété les
cotelettes jusqu'a ce qu'elles soient dorées.

4. Etendre les cotelettes sur une plaque ou un plat de cuisson allant au four (ne pas les superposer).
5. Dans un bol, mélanger la cassonade et le jus de pomme. Verser sur les cotelettes.

6. Cuire au four durant environ 45 minutes ou jusqu'a ce que le liquide soit réduit.

Conservation : 3 & 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.

2
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*https://fondationolo.ca/blogue /alimentation/planifier-et-economiser/conserver-et-manger-les-restes-de-table
-en-toute-securite/




BROWNIES AUX
HARICOTS NOIRS

o . .
Ingrédients (16 portions)
1 conserve (540 ml, 19 oz) de haricots noirs rincés et égouttés
3 oeufs
60 ml (1/4 tasse) de beurre fondu
180 ml (3/4 tasse) de sucre
2,5ml (1/2 c. &a thé) de sel
2,5 ml (1/2 c. & thé) de bicarbonate de sodium
125 ml (1/2 tasse) de poudre de cacao non sucrée
5 ml (1 c. & thé) de vanille
125 ml (1/2 tasse) de brisures de chocolat mi-sucré

Préparation
. Préchauffer le four & 350 °F (180 °C).

. Au robot culinaire, réduire en pate lisse les haricots noirs, les oeufs, le beurre, le sucre, le sel, le
bicarbonate, le cacao et la vanille. A l'aide d'une spatule, étendre la pate dans un moule & gateau
carré de 8 po (20 cm), beurré. Parsemer des brisures de chocolat.

. Cuire au four de 22 & 25 minutes ou jusqu'a ce que le gateau reprenne sa forme aprés une légere
pression du doigt. Mettre le moule sur une grille et laisser refroidir complétement.

Conservation : jusqu'a 4 jours au réfrigérateur. Se congele.

A

*https: / /fondationolo.ca/blogue /alimentation /planifier-et-economiser/astuces-pour-economiser-en-cuisine /




COUSCOUS AUX POIS
CHICHES ET AUX LEGUMES

[ 4 . .
Ingrédients (4 portions)
1 gros ou 2 petits oignons jaunes pelés et coupés en gros cubes
2 carottes pelées et coupées en batonnets de 3 cm
1 rutabaga pelé et coupé en dés
1 boite (540 ml, 19 oz) de pois chiches, bien rincés et égouttés
60 ml (1/4 tasse) de raisins secs
1 boite (796 ml) de tomates en dés
375 ml (11/2 tasse) de couscous sec
500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet
15 ml (1 c. & soupe) d'huile de canola
375 ml (11/2 tasse) d'eau
15 ml (1 c. & soupe) de cumin en poudre
Sel, poivre et sauce piquante de type Tabasco, au goit

o 3
Préparation
1. Dans un grand chaudron, & feu moyen-vif, chauffer I'huile et faire revenir |'oignon environ 3 minutes.

2. Ajouter le cumin, le sel et le poivre, et cuire une autre minute.

3. Ajouter les carottes, le rutabaga et le bouillon. Porter & ébullition & feu vif, baisser le feu et laisser mijoter
doucement environ 15 minutes.

4. Ajouter les tomates en dés et laisser cuire environ 10 minutes, ou jusqu'a ce que les [égumes aient la texture
désirée.

5. Pendant ce temps, faire bouillir I'eau dans un petit chaudron et préparer le couscous selon les indications
sur 'emballage.

6. Ajouter les pois chiches et les raisins secs au mélange de |égumes et cuire encore 3 minutes.

7. Ajouter de la sauce piquante au goit. Servir la sauce sur le couscous.

Conservation : environ 3 jours au réfrigérateur. Se congéle.













PAIN DE VIANDE
TERIY AKI

Ingrédients (4 portions)

450 g (11b) de boeuf haché mi-maigre

125 ml (1/2 tasse) de sauce teriyaki épaisse
60 ml (1/4 de tasse) de chapelure panko
45 ml (3 c. & soupe) de sirop d'érable

60 ml (1/4 de tasse) d'oignons verts hachés
1 oeuf

Sel et poivre au goit

Préparation
. Préchauffer le four & 350 °F (180 °C).

. Dans un grand bol, mélanger le boeuf haché avec la moitié de la sauce teriyaki, la
chapelure panko, le sirop d'érable, la moiti¢ des oignons verts et l'oeuf. Saler et poivrer.

. Dans un moule & pain de 20 cm x 10 cm (8 po x 4 po), fagonner un pain de viande avec la
préparation.

4. Badigeonner de la sauce teriyaki restante.
5. Cuire au four de 50 minutes & 1 heure.

6. Au moment de servir, garnir des oignons verts restants.

Conservation : 3-4 jours au réfrigérateur. Se congéle.




PATE MEXICAIN

Ingrédients (1 paté)
450 g (11b) de porc haché
450 g (11b) de boeuf haché
1 oignon
1/2 poivron vert haché
125 ml (1/2 tasse) de ketchup
125 ml (1/2 tasse) de relish
125 ml (1/2 tasse) de sauce chili
1/2 tasse de fromage mozzarella (ou plus, au goit)
2 cro(tes & tarte
1 jaune d'ceuf

Préparation
. Préchauffer le four & 350 °F (180 °C).

. Cuire le porc, le boeuf et I'oignon dans une poéle avec un peu d'huile. Ajouter le ketchup, la relish, la sauce
chili et le poivron vert.

. Laisser mijoter pendant 10 minutes & feu doux. Laisser refroidir.
. Déposer une crolte & tarte dans un moule & tarte et y verser le mélange.
. Recouvrir de fromage mozzarella rapé.

. Couvrir d'une autre crolte et bien sceller les rebords. Pour faire dorer la crotte, badigeonner d'une mince
couche de jaune d'ceuf.

7. Faire cuire pendant 20 minutes ou jusqu'a ce que la croite soit bien dorée.

Conservation : environ 3 jours au réfrigérateur. Se congéle.
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CHILI

Ingrédients (6-8 portions)

450 g (11b) de porc haché

2 boites de 540 ml (19 oz) de haricots rouges rincés et égouttés
500 ml (2 tasses) de l[égumes pour spaghetti
500 ml (2 tasses) de maiis super sucré

4 gousses d'ail hachées

1 boite de 798 ml (28 oz) de tomates broyées
1 boite de 798 ml (28 oz) de tomates en dés
125 ml (1/2 tasse) de pate de tomates

15 ml (1 c. & soupe) d'huile de canola

20 ml (4 c. & thé) de poudre de chili

10 ml (2 c. & thé) de cumin moulu

Sel et poivre au goit

Préparation
. Dans une grande casserole, chauffer I'huile & feu moyen-vif et y faire revenir le porc haché.
. Ajouter 'ail et les légumes. Cuire 4 & 5 minutes.
. Incorporer le reste des ingrédients et assaisonner généreusement.
. Couvrir et laisser mijoter durant 30 minutes en remuant quelques fois.

. Retirer le couvercle et laisser mijoter 15 minutes & découvert.

Conservation : 3 & 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.
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SMOOTHIE A LA BANANE
ET AUX POIRES

Ingrédients (pour 2 portions)

4 morceaux de poires en conserve (environ 11/2 tasse)

1 banane

250 ml (1 tasse) de lait

Glagons

5 ml (1 c. & thé) de racine de gingembre pelée et hachée
grossierement (facultatif)

Cannelle (saupoudrer sur votre smoothie)

Préparation
. Passer tous les ingrédients au mélangeur.

. Saupoudrer de cannelle, puis déguster.
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https://www.selection.ca/ingredient/poires/
https://www.selection.ca/ingredient/banane/
https://www.selection.ca/ingredient/de-lait-ecreme%e2%80%a8/
https://www.selection.ca/ingredient/glacons/
https://www.selection.ca/ingredient/de-racine-de-gingembre/
https://www.selection.ca/ingredient/cannelle/

RAGOUT DE BOULETTES
D'ANTAN

Ingrédients (6 portions)
+ Tkg (2.2 Ib) de viande hachée : (500 g (1,1 Ib) de boeuf et
500 g (11 Ib) de porc)
+ 125 ml (1/2 tasse) de chapelure
+ 2 oeufs battus
+ 125 ml (1/2 tasse) d'eau
+ 30 ml (2 c. & soupe) de beurre
+ 180 ml (3/4 tasse) d'oignons hachés
+ 500 ml (2 tasses) de bouillon de boeuf
+ 45 ml (3 c. & soupe) de farine grillée
+ 45 ml (3 c. & soupe) d'eau froide
Epices (au goit)
* 5ml (1 c. &thé) de moutarde en poudre
+ 1,25 ml (1/4 c. & thé) de moutarde de Dijon
+ 1,25 ml (1/4 c. & thé) de clou de girofle moulu
+ 1,25 ml (1/4 c. & thé) de cannelle
* 25 ml(1/2 c. & thé) de sel
+ 1,25 ml (1/4 c. & thé) de poivre

Préparation

1. Dans un bol, mélanger le porc, le boeut, la chapelure, les oeufs, I'eau, les moutardes, le clou de
girofle, la cannelle, le sel et le poivre.

2. Faconner des boulettes. Réserver.
3. Dans un autre bol, délayer la farine grillée dans |'eau froide. Réserver.

4. Dans un chaudron, faire chauffer le beurre et y faire revenir les oignons. Ajouter les boulettes et
les faire dorer.

5. Mettre le bouillon de boeuf. Couvrir et laisser mijoter 1 heure.

6. Ajouter le contenu de farine. Bien lier et retirer du feu.

Conservation : 3 & 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.




PATE AU SAUMON
SANS CROUTE

Ingrédients (4 portions)

3 boites (3 x 213 g) de saumon rose en conserve, égouttées
4-5 pommes de terre moyennes pelées et tranchées
(environ 1 litre, 4 tasses)

1 gros ou 2 petits oignons jaunes hachés

250 ml (1 tasse) de petits pois surgelés

30 ml (2 c. & soupe) de lait

1 ceuf

30 ml (2 c. & soupe) de chapelure

5 ml (1 c. & thé) de persil séché

2,5ml (1/2 c. & thé) de paprika

Sel et poivre au goit

Préparation

1. Placer la grille au milieu du four et préchauffer le four & 375 °F (190 °C). Huiler un moule carré de
20 cm (8 po) ou recouvrir le moule de papier parchemin.

2. A feu moyen-vif, porter a ébullition un grand chaudron d'eau salée dans lequel se retrouvent déja les
pommes de terre. Cuire environ 20 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient tendres.

3. Pendant ce temps, dans un grand bol, verser le contenu des boites de saumon. Retirer les morceaux de

peau en grattant doucement avec les doigts. Conserver les arétes et les cartilages, mais bien les écraser
avec les doigts.

4. Ajouter les oignons, les petits pois surgelés, le lait, I'ceuf, le persil, le sel et le poivre.

5. Egoutter les pommes de terre et les remettre dans le chaudron. Hors du feu, piler a I'aide d'un pilon &
purée ou d'une fourchette jusqu'a l'obtention de la texture désirée.

6. Ajouter les pommes de terre pilées au mélange de saumon. Mélanger.
7. Verser la préparation dans le moule et aplatir le dessus & l'aide d'une fourchette.
8. Saupoudrer de chapelure et de paprika.

9. Cuire environ 35 minutes oU jusqu'a ce que le dessus du paté au saumon soit doré.

Conservation : environ 3 jours au réfrigérateur. Se congéle.
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PENNES A LA SOUPE A
L'OIGNON GRATINEES

Ingrédients (4 portions)

4 oignons émincés

750 ml (3 tasses) de pennes

1/2 sachet de 55 g de mélange pour soupe & I'oignon
500 ml (2 tasses) de mélange laitier pour cuisson 5 %
375 ml (11/2 tasse) de fromage rapé au choix

30 ml (2 c. & soupe) de beurre

15 ml (1 c. & soupe) de sucre

Préparation
. Préchauffer le four & 375 °F (190 °C).

. Dans une grande poéle, faire fondre le beurre & feu doux-moyen. Cuire les oignons de 10 & 12
minutes, en remuant fréquemment.

. Ajouter le sucre et poursuivre la cuisson de 10 & 12 minutes en remuant fréquemment, jusqu'a ce que
les oignons soient caramélisés.

4. Pendant ce temps, cuire les pates al dente dans une casserole d’eau bouillante salée. Egoutter.

. Dans la méme casserole, fouetter la soupe & 'oignon avec le mélange laitier pour cuisson et 375 ml
(11/2 tasse) d'eau. Porter & ébullition en fouettant, puis laisser mijoter 5 minutes & feu doux.

. Ajouter les oignons et les pates & la sauce. Remuer. Transvider la préparation dans un plat de
cuisson. Couvrir de fromage.

7. Cuire au four de 10 & 12 minutes.

8. Régler le four & griller et poursuivre la cuisson de 2 & 3 minutes, jusqu'a ce que le fromage soit doré.

Conservation : 3 & 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.
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*https: / /fondationolo.ca/blogue /alimentation /planifier-et-economiser /astuces-pour-economiser-en-cuisine /




BOULETTES AU RIZ

Ingrédients (4 portions)

450 g (1 Ib) de mélange de trois viandes hachées (porc,
boeuf, veau)

250 ml (1 tasse) de riz blanc cuit

1 oignon haché

1 boite de 540 ml (19 oz) de tomates en dés

1 boite de 284 ml (10 oz) de soupe aux tomates condensée
1 oeuf battu

Sel et poivre au goit

[ 4 13
Préparation
. Dans un bol, mélanger la viande hachée avec le riz cuit, 'oignon et I'ceuf battu. Saler et poivrer.

2. Fagonner 16 boulettes en utilisant environ 45 ml (3 c. & soupe) de préparation pour chacune delles.

3. Dans une poéle, chauffer un peu d'huile d'olive & feu moyen. Faire dorer les boulettes sur toutes les
faces de 3 & 4 minutes.

4. Dans un autre bol, mélanger les tomates en dés avec la soupe aux tomates condensée.

5. Verser la préparation aux tomates dans la poéle. Porter & ébullition, puis couvrir et laisser mijoter &
feu doux-moyen de 15 & 17 minutes, jusqu'a ce que l'intérieur des boulettes ait perdu sa teinte rosée.

Conservation : 3 & 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.










SALADE DE BROCOLI
ET POMMES

Ingrédients (4 portions)

Salade :
o 750 ml (3 tasses) de fleurons de brocoli
125 ml (1/2 tasse) de raisins secs ou canneberges
250 ml (1 tasse) de pommes hachées
60 ml (1/4 tasse) de graines de tournesol
125 ml (1/2 tasse) de fromage

Vinaigrette :
125 ml (1/2 tasse) de yogourt & faible teneur en gras
125 ml (1/2 tasse) de mayonnaise
30 ml (2 c. & soupe) de miel” ou élément sucrant
30 ml (2 c. & soupe) de jus de citron
« Sel et poivre au goit
*Ne pas servir aux enfants de moins d'un an.

Préparation
1. Couper le brocoli en petit morceaux.
2. Ajouter les graines de tournesol, les pommes hachées, les raisins secs et le fromage.
3. Mélanger les ingrédients de la vinaigrette et ajouter celle-ci & la salade.

4. Réfrigérer pendant 2 heures et servir.

Conservation : 2 & 3 jours au réfrigérateur.
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https://fondationolo.ca/blogue/alimentation/planification-des-repas/

CASSERCLE MEXICAINE

Ingrédients (8 portions)
500 g (1lb) de dindon haché. On peut remplacer le dindon
par du poulet ou du porc haché
1 gros ou 2 petits oignons jaunes hachés
1 boite (796 ml) de tomates en dés
1 boite (540 ml) de haricots noirs, égouttés et rincés
250 ml (1 tasse) de mais en grains surgelés
250 ml (1 tasse) de riz sec
15 ml (1 c. & soupe) d'huile de canola
250 ml (1 tasse) de bovillon de poulet. On peut utiliser de
I'eau si on n‘a pas de bouillon
500 ml (2 tasses) de fromage cheddar rapé (divisé : 250 ml [1 tasse] + 250 ml [1 tasse])
30 ml (2 c. & soupe) de poudre de chili
Sel, poivre et sauce piquante de type Tabasco, au goit

Préparation
. Placer la grille au milieu du four et préchauffer le four & 375 °F (190 °C). Huiler un plat & cuisson de
23 x 33 cm (9 x 13 po).

. Dans un grand chaudron, chauffer l'huile & feu moyen-vif et faire revenir les oignons et le dindon haché
pendant environ 5 minutes ou jusqu'a ce que le dindon commence & colorer.

3. Ajouter la poudre de chili, le sel, le poivre et la sauce piquante. Mélanger.

. Ajouter les tomates en dés, les haricots noirs, le mais, le bouillon de poulet, le riz et 250 ml (1 tasse) de
fromage cheddar. Mélanger.

5. Verser le mélange dans le plat & cuisson et recouvrir de papier d'aluminium afin que le dessus ne grille pas.
6. Cuire au four pendant 50 minutes.

Astuce : profitez du temps de cuisson pour préparer vos accompagnements.

7. Sortir du four, retirer le papier d'aluminium et répartir le reste de fromage cheddar sur le dessus.

8. Remettre la casserole mexicaine au four 5 minutes ou jusqu'a ce que le fromage soit fondu.

Conservation : environ 3 jours au réfrigérateur. Se congéle.
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BURGERS DE SAUMON

Ingrédients (4 portions)

» 2 boites de saumon

* 4 pains & hamburger

+ 125 ml (1/2 tasse) de fromage rapé

+ 125 m| (1/2 tasse) de gruau ou de chapelure

* 1 oeuf

* 45 ml (3 c. & soupe) de ciboulette hachée ou d'oignon
« 5ml (1 c. &athé) d'ail haché

* Sel et poivre

* Le jus de 1/2 citron (facultatif)

Sauce
+ 250 ml (1 tasse) de yogourt nature
* 1/2 concombre coupé en petits morceaux
+ 1 ou 2 gousses d'ail ou de ciboulette (trés petits morceaux)
* Le jus de 1/2 citron

Préparation

1. Egoutter le saumon et enlever la peau et une partie des arétes (si désiré).

2. Dans un grand bol, mélanger & la fourchette le saumon, le fromage, le gruau ou la chapelure, I'ceut, le jus
de citron, la ciboulette et |'ail. Ajouter un peu de sel et poivrer généreusement.

3. Diviser la préparation en petites parties égales et former des galettes avec les mains.
4. Cuire les galettes au four ou dans la poéle.
5. Mélanger les ingrédients de la sauce dans un bol.

6. Garnir les pains d'une galette de saumon et de sauce citronnée.
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SALADE DE FARFALLES
A LA GRECQUE

Ingrédients (8 portions)

750 ml (3 tasses) de farfalles

18 tomates cerises

1 concombre anglais

1/2 petit oignon rouge

1 contenant de 200 g de fromage feta

180 ml (3/4 tasse) de vinaigrette grecque

250 ml (1 tasse) d'olives Kalamata dénoyautées (facultatif)
30 ml (2 c. & soupe) de menthe fraiche émincée (facultatif)

[ 4 .
Préparation
. Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire les pates al dente. Egoutter et rafraichir sous

I'eau froide. Egoutter de nouveau.

. Couper les tomates cerises en deux et le concombre en demi-rondelles. Trancher finement
I'cignon rouge.

. Dans un saladier, mélanger les pates avec les tomates, le concombre, la feta, la vinaigrette,
I'oignon et, si désiré, les olives et la menthe. Saler et poivrer

Conservation : environ 3 jours au réfrigérateur.
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LE MILLE-FEUILLE
SPECIAL DE SUZANNE

Ingrédients

¢ 1boite de biscuits Graham

o 1boite de pouding & la vanille

o 1pot de garniture fouettée Cool Whip

o Environ 500 ml (2 tasses) de sucre en poudre
o 60 ml(1/4 tasse) de pépites de chocolat

o De l'eau

o .
Préparation
1. Préparer le pouding & la vanille tel quindiqué sur la boite.

2. Dans un moule 9 x 12, étaler une rangée de biscuits Graham, étendre le pouding & la vanille sur les
biscuits, mettre une deuxiéme rangée de biscuits Graham, étendre la garniture fouettée sur les biscuits,
mettre une troisiéme rangée de biscuits Graham.

3. Diluer le sucre en poudre avec de l'eau afin de créer un crémage.
4, Etendre le crémage obtenu sur la derniére rangée de biscuits Graham.

5. Faire fondre les pépites de chocolat et y tremper la pointe d'un couteau afin de faire des motifs de mille-
feuille sur le glagage.

6. Mettre au réfrigérateur et déguster le lendemain.

Conservation : 2 & 3 jours au réfrigérateur.
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POUDING CHOMEUR
A L'ERABLE

Ingrédients (8 portions)
Pour la sauce:
« 375 ml (11/2 tasse) de sirop d’érable
« 375 ml (11/2 tasse) de créme & cuisson 35%
+ 125 ml (1/2 tasse) d'eau d'érable

Pour la pate:

375 ml (11/2 tasse) de farine
10 ml (2 c. & thé) de poudre & pate
1,25 ml (1/4 c. & thé) de sel
125 ml (1/2 tasse) de beurre ramolli
125 ml (1/2 tasse) de sucre
5 ml (1 c. & thé) d'extrait de vanille

* 2 ceufs

+ 160 ml (2/3 tasse) de lait 2 %

+ 125 ml (1/2 tasse) de flocons d'érable

o .
Préparation
1. Préchauffer le four & 375 °F (190 °C).
2. Dans une casserole, mélanger les ingrédients de la sauce. Porter & ébullition. Retirer du feu et réserver.
3. Dans un bol, mélanger la farine avec la poudre & pate et le sel.

4. Dans un autre bol, fouetter le beurre avec le sucre et la vanille & I'aide d'un batteur électrique, jusqu'a
I'obtention d'une préparation crémeuse. Ajouter les oeufs un & un en fouettant entre chaque addition.
Verser le lait en fouettant.

5. A l'aide d'une spatule, incorporer graduellement les ingrédients secs aux ingrédients humides et remuer
jusqu'a 'obtention d'une consistance homogéne. Ajouter la moiti¢ des flocons d'érable et remuer.

6. Verser la sauce dans un moule d'une capacité de 2 litres (8 tasses). Répartir délicatement la pate sur la
sauce & l'aide d'une grosse cuillére & créme glacée. Parsemer du reste des flocons d’érable.

7. Cuire au four de 35 & 40 minutes, jusqu'a ce que la pate soit dorée et qu'un cure-dent inséré au centre
du gateau en ressorte propre. Retirer du four et laisser tiédir sur une grille.

Conservation : 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.




CHOP SUEY AU POULET

Ingrédients (4 portions)

4 tasses de feves germées

2 carottes moyennes, coupées en laniéres minces
2 branches de céleri, coupées en tranches minces
1 oignon coupé en petits morceaux

225 g (1/2 |b) de champignons blancs, tranchés
500 ml (2 tasses) de poulet cuit, coupé en laniéres
180 ml (3/4 tasse) de bovillon de poulet

60 ml (1/4 tasse) de sauce soya

15 ml (1 c. & soupe) de fécule de mais

30 ml (2 c. & soupe) dhuile végétale

Sel au goit

Préparation

1. Dans un bol, mélanger le bouillon, la sauce soya et la fécule.

2. Dans un wok ou une grande poéle & feu élevé, dorer les oignons, les champignons, les carottes et le
céleri dans I'huile.

3. Ajouter les féves germées et poursuivre la cuisson 2 minutes.
4. Ajouter le poulet et le mélange de bouillon.
5. Porter & ébullition en remuant et laisser mijoter 2 minutes ou jusqu'a ce que les féves soient tendres.

6. Rectifier |'assaisonnement avec le sel au besoin.

Conservation : environ 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.
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https://www.ricardocuisine.com/recettes/3371-bouillon-de-poulet

GRUAU SANS CUISSON

Ingrédients (1 portion)
+ 125 ml (1/2 tasse) de gruau

« 80 ml (1/3 de tasse) de lait (ou de boisson de soya, d'amande,
de riz, etc.)

+ 80 ml (1/3 de tasse) de yogourt, n'importe quelle variété

* 5810 ml (142 c. &thé) de graines de chia, de lin ou de chanvre
(facultatif)

« 25ml (1/2 c. a thé) de stévia, de miel*, de sirop d'érable, de
sirop d'agave, etc. (facultatif)
*Ne pas servir aux enfants de moins d'un an.
Quelques idées de garnitures

+ Raisins secs + dattes coupées en petits morceaux + pincée de « Tranches d'orange ou de clémentines + pistaches
cannelle et de muscade « Bananes + noix de Grenoble

o Morceaux de mangue + noix de coco « Bananes + kiwi + amandes effilées
o Petits fruits (fraises, framboises, bleuets, mﬁres) frais ou surge|és « Bananes + 1 cuillére de cacao

+ un peu de vanille « Péches + poires + pincée de gingembre
« Bananes + 1 cuillére de beurre d'arachides « Cerises + noisettes

¢ Morceaux de pommes + un peu de compote de pommes . Grenqde + noix de coco
« Raisins secs + carottes rapées + graines de citrouille

Préparation

1. Prendre un petit pot Masson avec un couvercle, ou tout autre contenant refermable et y verser
1/2 tasse de gruau.

2. Ajouter 1/3 de tasse de lait (ou de boisson de soya, d'amande, de riz, etc.).

3. Ajouter 1/3 de tasse de yogourt (n'importe quelle variété, mais si possible pas trés sucrée si l'on
veut que ¢a reste santé!).

4. Ajouter 1 & 2 c. & thé de graines de chia, de lin ou de chanvre (facultatif).

5. Ajouter 1/2 c. & thé de stévia, de miel, de sirop d’érable, de sirop d'agave, etc. (facultatif,
surtout si le yogourt n'est pas sucré).

. Fermer le couvercle et agiter le tout.
. Ouvrir le contenant et ajouter des garnitures au goit pour remplir le contenant.
. Refermer le couvercle et placer au frigo jusqu’au moment de manger.

. Mélanger les garnitures au gruau avec une cuillére juste avant de déguster.
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https://www.circulaire-en-ligne.ca/recette/reussir-le-gruau-sans-cuisson

PARFAIT AU YOGOURT

Ingrédients (1 portion)

e 125 ml (1/2 tasse) de yogourt nature
e 125 ml (1/2 tasse) de fruits congelés, décongelés
e 30 ml (2 c. & soupe) de granola

Préparation

1. Dans un bol, mettre dans I'ordre suivant les ingrédients :
le yogourt nature, les fruits décongelées et le granola.

2. Servir.
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TREMPETTE AU TOFU

Ingrédients (8 portions)

Base
+ 1 bloc de 350 g de tofu soyeux mi-ferme ou ferme de type
Mori-Nu
+ 15 ml (1 c. & soupe) de moutarde de Dijon
« Jus de 1 citron
» 30 ml (2 c. & soupe) d'huile
* Sel et poivre

Saveurs
N°1
* 5ml (1 c. & thé) de paprika fumé doux ou épicé (au goit)
+ 1 oignon vert finement haché
N° 2
* 5ml (1 c. & thé) d'épices cajun
N° 3
e 5ml (1c. athé) de cari
» 5ml (1 c. & thé) de gingembre frais rapé
* 25ml(1/2 c. & thé) de curcuma
N° 4
+ 15 ml (1 c. & soupe) de coriandre fraiche hachée
+ 1 gousse d'ail hachée
* 5ml (1 c. & thé) de piment chipotle en purée

Préparation

1. Mélanger les ingrédients de la base et les passer au robot culinaire ou au pied mélangeur pour
rendre le contenu lisse.

2. Ajouter la saveur désirée (saveurs n° 1an° 4).

3. Couper des légumes et déguster.

Conservation : environ 6 jours au réfrigérateur
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CUISSES DE POULET
ROTIES SIMPLES

Ingrédients (4 portions)

e 4 cuisses de poulet

e 30 ml (2 c. & soupe) d'huile d'olive

e 5ml(1c. athé)de fleur de sel

e 5ml(1c.athé)de paprika fumé

e 10 ml (2 c. & thé) de thym frais haché

Préparation

1. Préchauffer le four & 425 °F (220 °C). Retirer I'excédent de gras des cuisses de poulet.

2. Déposer les morceaux de poulet sur une plaque de cuisson tapissée d'une feuille de papier
parchemin. Badigeonner d'huile d'olive les morceaux de poulet. Saupoudrer de fleur de sel, de
paprika fumé et de thym. Poivrer.

3. Cuire au four de 35 & 45 minutes, jusqu'a ce que la peau soit dorée et que la chair se défasse a la
fourchette.

Conservation : 3 & 4 jours au réfrigérateur. Se congéle.

20CComROANEN?

Mﬂg

e
Pogilote A05ReYARS ek d i S
e e

ux \b cswo%
ov @n WONCeOUR T o
COU\? Qowvon :)OU‘(\Q, \ QO\Wo\:o\ove ;\?“ s
: onG Un e

\ oigynon. Qégos%ev c\ w e e e‘:

et 20 1 oo o£Keuilees. Solev €

e Geuile de goQ\ev

cegliex \a Louile akin de

[ J
Qlote branche. Cuwe o

o une QATTE L 8 415 o€ (V10 7O

e .
-Go Wy

Louc de V00

39

Tirée de : https: //www.5ingredients15minutes.com /fr /recettes/plats-principaux/poulet/
cuisses-de-poulet-roties-simplissimes,/



RISOTTO DE PETITS POIS

Ingrédients (4 portions)

1 litre (4 tasses) de bouillon de légumes
e 30 ml (2 c. & soupe) d'huile d'olive

e 250 g (environ 1tasse) de petits pois

e 400 g (environ 2 tasses) de riz & risotto

Préparation

1. Verser le bouillon dans une casserole, porter & ébullition puis le laisser & feu doux pendant quelques
minutes.

2. Faire chauffer un peu d'huile dans une autre casserole puis ajouter votre riz & risotto. Laisser cuire
jusqu'a ce que le riz devienne transparent.

3. Verser une louche de bouillon chaud sur le riz et remuer sans cesse jusqu'a ce que le bouillon soit
absorbé. Renouveler 'opération pour le reste du bouillon.

4. |l faudra environ 25 minutes pour obtenir un riz tendre et crémeux. Ajouter les petits pois cuisinés
dans le riz. Laisser mijoter 8 minutes. Servir chaud.

Conservation : 2 & 3 jours au réfrigérateur. Se congéle.
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BURGERS DE PORC,
POMMES ET BRIE

Ingrédients (4 portions)

454 g (11b) de porc haché

1 oeuf battu

80 ml (1/3 tasse) d'oignon rouge finement haché
45 ml| (3 c. & soupe) de ciboulette hachée

4 pommes rouges

4 tranches de 60 g de fromage brie

4 pains & hamburger géants de type italien
Moutarde de Dijon, au go0t

Préparation
1. Dans un bol, mélanger le porc, I'oeuf, I'oignon, la ciboulette, le sel et le poivre.

. Fagonner 4 galettes minces.

. Cuire les galettes sur le barbecue ou dans un poélon, 4 & 5 minutes par cété.

A NN

. Déposer une tranche de pomme et un morceau de brie sur chacune des galettes. Cuire
45 secondes supplémentaires ou jusqu'a ce que le fromage commence & fondre.

5. Tartiner les pains de moutarde et déposer les galettes de viande.

6. Au goit, griller légérement les pains.
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SALADE DE POULET
CROUSTILLANT

Ingrédients (4 portions)

« 2 poitrines de poulet sans peau coupées en lanieres

o 18 tomates cerises de couleurs variées

 1/2 concombre

e Tavocat

o 1laitue frisée verte déchiquetée

o 2oeufs

o 80 ml (1/3 de tasse) de farine

e 250 ml (1 tasse) de céréales croustillantes au mais (de type
Corn Flakes) écrasées

180 ml (3/4 de tasse) de chapelure panko

e 15 ml (1 c. & soupe) dhuile d'olive

e 100 g (31/2 oz) de cheddar fort en copeaux

e 125 ml (1/2 tasse) de vinaigrette ranch

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

2. Préparer trois assiettes creuses. Dans la premiére, déposer la farine. Dans la deuxieéme, battre les oeufs.
Dans la troisieme, mélanger les céréales avec la chapelure.

3. Fariner les lanieres de poulet et les secouer pour retirer l'excédent. Tremper les lanieres dans les oeufs
battus, puis les enrober de préparation aux céréales.

4. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, déposer les laniéres de poulet. Arroser d'un filet
d'huile d'olive. Cuire au four de 15 & 18 minutes en retournant les laniéres & mi-cuisson, jusqu'a ce que
lintérieur de la chair du poulet it perdu sa teinte rosée.

5. Couper les tomates cerises en deux. Couper le concombre et I'avocat en fines tranches.

6. Dans un saladier, mé|anger les tomates cerises avec le concombre, l'avocat, la laitue, le cheddar et la
vinaigrette.

7. Répartir la salade dans les assiettes. Garnir de laniéres de poulet croustillantes.
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Tirée de : https://www.5ingredientsl5minutes.com /fr/recettes/plats-principaux/salades/salade-de-poulet-croustillant /



MOUSSE AU CHOCOLAT
ET AVOCAT

Ingrédients (6 portions)

o 125 ml (1/2 tasse) d'eau bouillante

e 125 ml (1/2 tasse) de poudre de cacao

e 2 avocats mrs

e 10 ml (2 c. & thé) de vanille

o 80 ml (1/3 tasse) de sirop d'érable OU cassonade OU miel*
e 60 ml (1/4 tasse) de beurre d'arachide

e 0,5ml(1/8 c. & thé) de cannelle moulue

“Ne pas servir aux enfants de moins d'un an.

Préparation
1. Dans un petit bol, mélanger I'eau bouillante avec la poudre de cacao.
2. Verser le mélange de cacao dans le bol d'un robot culinaire avec le reste des ingrédients.
3. Mélanger pendant 30 secondes jusqu'a ce que la préparation soit lisse.
4. Verser dans un bol de service ou dans 6 petits bols individuels.

5. Réfrigérer pendant au moins 1 heure avant de servir.

Conservation : 4 jours au réfrigérateur.
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Tirée de : https://naitreetgrandir.com/fr/recette-familiale /r/npm-mousse-chocolat-et-avocat/
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CREPES AU GRUAU
(STYLE PANCAKE)

Ingrédients (24 crépes)

375 ml (11/2 tasse) de flocons d'avoine (gruau) & cuisson rapide
500 ml (2 tasses) de lait

125 ml (1/2 tasse) de farine de blé entier

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

15 ml (1 c. & soupe) de cassonade tassée

15 ml (1 c. & soupe) de poudre & pate

2,5ml(1/2 c. & thé) de sel

2 oeufs battus

60 ml (1/4 tasse) de beurre fondu

Beurre pour la cuisson

Préparation

. Dans un grand bol, mélanger I'avoine avec le lait et laisser reposer 5 minutes.

. Dans un grand bol, mélanger les farines, le sucre, la poudre & pate, le sel et la cannelle moulue. Ajouter

les oeufs et le beurre fondu dans la préparation au lait, et mélanger jusqu'a consistance homogeéne.

. Ajouter les ingrédients secs aux liquides pour former une pate qui sera un peu épaisse.
. Chauffer une grande poéle antiadhésive & feu moyen et un peu de beurre.
. Verser environ 1/4 de tasse (60 ml) de pate par crépe dans la poéle.

. Cuire de 2 & 3 minutes, ou jusqu'a ce que le dessous de la crépe soit doré et que les bords s'asséchent.

Retourner et cuire 1 & 2 minutes de plus, ou jusqu'a ce qu'elle soit dorée et gonflée.

. Répéter |'opération avec le reste de la pate, en ajustant la chaleur au besoin pour éviter de briler les

crépes.

Conservation : environ 3 jours au réfrigérateur. Se congéle : insérer du papier ciré ou parchemin entre les
crépes et les congeler dans un sac refermable, jusqu'a un mois. Déposer dans le grille-pain pour un déjeuner
rapide la semaine.
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*https: //www.iga.net/fr /videos /ricardo /ricardo_reussir_ses_crepes

Inspirée de : https://producteurslaitiersducanada.ca/fr/plaisirs-laitiers /recettes /crepes-au-gruau



GRILLED CHEESE
SUR LE FEU

Ingrédients (8 portions)

o 1 miche de pain

e 125 ml (1/2 tasse) de condiment au choix (voir NOTES)
e 375 ml (11/2 tasse) de fromage au choix, rapé

e 5ml(1c. &athé)de beurre ramolli

Préparation

. Répartir le beurre sur une grande feuille de papier d'aluminium et déposer la miche de pain
sur la feuille.

. Couper la miche en 16 tranches, sans la trancher jusqu'au fond.
. Avec le condiment choisi, tartiner une tranche sur deux, de maniére & obtenir 8 sandwichs cote & céte.
. Répartir le fromage dans les tranches tartinées.

. Couvrir le pain d'une autre feuille d'aluminium et bien refermer.

O U1 b NN

. Déposer la miche sur une grille au-dessus du feu de camp (pas trop prés des flammes) et faire cuire
environ 20 minutes ou jusqu'a ce que le fromage soit fondu.

Il'y a possibilité de le faire au four également

1. Préchauffer le four & 425 °F (220 °C) et placer la grille au centre du four.

2. Couper la miche en 16 tranches, sans la trancher jusqu'au fond.

3. Avec le condiment choisi, tartiner une tranche sur deux, de maniére & obtenir 8 sandwichs céte & céte.
4. Répartir le fromage dans les tranches tartinées.

5. Déposer la miche sur une plaque de cuisson et faire cuire au four de 25 & 30 minutes ou jusqu'a ce que
le fromage soit doré.
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Photo : O'Gleman Média / Daphné Caron et Nicolas Gauthier
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NoteS




Conclusion

La concertation en sécurité alimentaire est heureuse d'avoir créé un outil qui
répondra aux besoins fondamentaux actuels. Cet outil se veut un facilitateur pour la
vie de tous les jours.

Lorsque les besoins alimentaires se font sentir, n'hésitez pas a vous informer aupres
des différents organismes membres de la Concertation en sécurité alimentaire de la
MRC Abitibi :
e Mouvement de la releve d'’Amos-région

Maison de la famille d'Amos

L'Accueil d'’Amos

L'Arche Abitibi-Témiscamingue

Maison Mikana

Centre Femmes Ressources

Groupe d'entraide aux ainés

Abitibiwinni

Ces organismes offrent différents services pour vous soutenir tels que des cuisines

collectives, des dépannages alimentaires, des ateliers, des outils informatifs, et plus
encore. lls sont la pour répondre aux besoins de la communauté et sauront vous
référer au bon endroit.










Bon agpetit!



