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HARMONIE

mm Ingrédients

Courge musquée parée 360 g

Ail haché 59
Sel/poivre 1 ml
Huile d'olive 10 ml
Oignons émincés 659
Huile d'olive 20 ml
Gingembre rapé 4 ml
Poudre de cari 1 ml

Pommes de terre
émincées 70 g

Bouillon de poulet

réduit en sodium 320 ml 7" Préparation 15 minutes
Eau 250 ml " Cuisson 40 minutes
2% Portions 4

mm Valeurs nutritives
100 calories, 3 g protéines, 4 g lipides, 1 g lipides saturés, 15 g glucides,
3 g sucres, 2 g fibres, 76 mg sodium

m Méthode
9 Q' 1. Préchauffer le four 3 180°C (356°F).
@ ’ 2. Tailler les courges en 2, badigeonner d'huile, d'ail et
6} Suggestion du chef assaisonner avec le sel et le poivre.

3. Déposer sur une plaque a patisserie.

>

Cuire a 180°C (356°F) jusqu'a tendreté, refroidir un peu

. o et récupérer la chair avec une cuillere.
Utiliser une autre variété de

courge ou méme de la citrouille. Faire suer I'oignon dans I'huile pendant 6 minutes.

. Ajouter le gingembre et le cari.

5

6

7. Ajouter la chair de courge et les pommes de terre.
8. Mouiiller avec les liquides. Saler et poivrer le potage.
9

Laisser mijoter a couvert pendant 30 minutes.

10. Liquéfier au mélangeur a main et passer le potage au chinois.
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Ingrédients

Huile végétale 25 ml
Oignons hachés 100 g
Carottes hachées 100 g
Ail haché 10g
Céleri haché 659

Boeuf haché maigre 240 g

Foie de boeuf
(ou de veau) haché 80 g

Tomates broyées

en conserve 350 ml

Pate de tomates 5 ml

Sel/poivre 2ml

Basilic séché 1 ml

Thym séché 1 mi Préparation 45 minutes

Origan séché 1 ml Cuisson 90 minutes

Pates a lasagne .

de blé entier, cuites 10 un Portions 4

Epinards crus 359 Valeurs nutritives

Mozzarella rapé 120 g 425 calories, 34 g protéines, 21 g lipides, 7 g lipides saturés,

46 g glucides, 5 g sucres, 5 g fibres, 640 mg sodium
Q Méthode

@ o 1. Préchauffer le four a 175°C (347°F).
© )

Cé// ) 2. Faire suer les oignons, les carottes, I'ail et le céléri
6/ \ Suggestions du chef

dans I'huile pendant 10 minutes.

3. Ajouter le beeuf et le foie et cuire jusqu'a ce que la viande

. soit colorée et brune, environ 15 minutes.
* Remplacer une partie du boeuf

haché (15-20%) par du tofu 4. Ajouter les tomates broyées, la pate de tomates,
haché. le sel, le poivre et les herbes.
e Conserver la mozzarella pour 5. Porter a ébullition, puis laisser mijoter a couvert
gratiner et ajouter du fromage a feu doux pendant 50 minutes.
i a l'intérieur. . p A
ricotta ou cottage a Hnterieur 6. Dans un plat rectangulaire allant au four, alterner des étages de pates,
o
e Pour varier, confectionner une de sauce, de fromage et d'épinards.
sauce Béchamel a laquelle 7. Couvrir avec un papier d'aluminium et
vous ajouterez les €pinards enfourner a 175°C (347°F) pendant 50 minutes.
crus hachés grossierement.
Ajouter ce mélange lors de 8. Mettre la lasagne a découvert a broil pendant

l'assemblage de la lasagne. 4 minutes pour en gratiner le fromage.
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Ingrédients

Patates douces
en quartiers 160 g

Rutabaga en quartiers 160 g
Panais en morceaux 160 g

Carottes émincées

grossierement 160 g
Vinaigre balsamique 20 ml
Huile d'olive 20 ml

Romarin séché broyé 1 ml

Sel/poivre 1 ml

Q
o9
v )

C?@/) Suggestion du chef

* Ajouter des pommes de terre a
la préparation.
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Préparation 15 minutes

Cuisson 30 minutes

Portions 4

Valeurs nutritives
95 calories, 1,5 g protéines, 3,5 g lipides, 0,5 g lipides saturés,
15 g glucides, 6 g sucres, 3 g fibres, 110 mg sodium

Méthode

1.
2.

N o AW

Préchauffer le four a 175°C (347°F).

Blanchir les Iégumes séparément dans I'eau bouillante
pendant 5 minutes.

Refroidir dans un bac d'eau glacée.

Mélanger I'huile, le vinaigre, le romarin, le sel et le poivre.
Incorporer les Iégumes progressivement.

Etaler sur une plaque a patisserie recouverte de papier sulfurisé.

Enfourner pendant 10 minutes. Servir.
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Ingrédients

Margarine 329
Sucre blanc fin 70 g
Extrait de vanille 1 ml
CEuf gros 1 un

Farine forte (farine a pain)
ou farine blanche 509

Farine de blé entier 50 g

Poudre a pate 4 ml
Lait 1% 95 ml
Pomme en quartiers 1 un

Canneberges séchées 40 g

Sirop d'érable 40 ml

T )

©
=

Q
> )
Q Suggestions du chef

e Ajouter du germe de blé a la
farine ou encore des graines de
lin moulues.

e Remplacer les canneberges par
d'autres types de baies.

e Servir un coulis de fruits non
sucré au lieu du sirop d'érable.
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Préparation 60 minutes

Cuisson 40 minutes

Portions 4

Valeurs nutritives
300 calories, 6 g protéines, 9 g lipides, 1,5 g lipides saturés,
59 g glucides, 37 g sucres, 2,5 g fibres, 178 mg sodium

Méthode

1.
2.

Préchauffer le four a 180°C (356°F).

Crémer la margarine et le sucre dans un cul-de-poule
avec un batteur électrique.

3. Ajouter l'ceuf et I'essence de vanille.

Dans un autre cul-de-poule, tamiser les farines et la poudre a pate.

5. Ajouter les ingrédients secs a la préparation de margarine

en alternant avec le lait, bien mélanger.

Graisser le moule et disposer les pommes dans le fond.
Ajouter les canneberges.

7. Verser le mélange a gateau et enfourner pour 40 minutes.

Verser le sirop sur le gateau (10 ml par portion) et servir.



