PROMOTION DE LA SANTE

| parfaitement
Panais rotis

Ingrédients Instructions

2 |bs de parsnips Préchauffer le four a 400°F. Peler les

1 cuillere a soupe panais et les couper en morceaux d'un
d.'huile d'olive extra pouce. Mélanger I'huile, les herbes et le
;q/jrgeé thé d'herbes de sel dans un grand bol. Et?ndﬂre' les !oanais
Provence, sur une grande plague a patisserie en
d'assaisonnement une seule couche. Faire rotir, en remuant
italien ou d'un autre une ou deux fois, jusqu'a ce que les
mélange d'herbes panais soient tendres au centre et dorés
séchées par endroits a I'extérieur, 25-35 minutes.
1c.athé de sel Transférer dans un plat de service et

persil haché pour la garnir de persil. Servir et appréciez!
garniture

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles
erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

Ny e
Janvier 2023 Recette inspirée par: Healthy Seasonal Recipes ‘M

Une division des SBMEC



https://www.healthyseasonalrecipes.com/simple-roasted-parsnips/

" Chou frisé
frais Pates au pesto

Ingrédients
1 grosse botte de chou frisé
toscan, cotes et tiges enlevées
12 oz de pates de blé entier
/5 tasse de pistaches crues
Y. tasse d'huile d'olive extra-
vierge
1 gousse d'ail
1 0z de parmesan, finement
rape, plus pour servir
2 Cc.a soupe de beurre non salé
poivre au gout

Instructions
Faites cuire les feuilles de chou frisé dans une grande casserole d'eau
bouillante salée jusqu'a ce qu'elles soient vertes et flétries, environ 30
secondes. Transférer sur une plaque a patisserie a rebord avec des pinces;
conserver I'eau bouillante. Laissez le chou frisé refroidir légerement ;
essorez l'excédent d'eau avec vos mains. Faire cuire les pates dans la
casserole d'eau bouillante, en remuant de temps en temps, jusqu'a ce
gu'elles soient al dente. Mélanger les noix, I'huile, I'ail et Y5 tasse d'eau dans
le mélangeur jusqu'a ce que le mélange soit tres lisse. Ajouter le chou frisé
et 1 0z. de parmesan. Réduire en purée, en ajoutant de l'eau 1 cuillere a
soupe a la fois, au besoin, jusqu'a ce que ce soit lisse. Transférer le pesto
dans un grand bol. Transférer les pates dans un bol avec le pesto ; ajouter le
beurre et ¥s tasse de liquide de cuisson des pates. Mélanger jusqu'a ce que
les pates soient enrobées. Garnir de parmesan frais et de poivre.
Servir et déguster!

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur atomatique. Nous nous excusons pour les éventuelles
erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

Février 2023 Recette inspirée par: bon appétit



https://www.bonappetit.com/recipe/kale-pesto-with-whole-wheat-pasta

—— |: arcis
Champignons Portobello

Ingrédients

4 chapeaux de champignons
portobello

huile d'olive, si nécessaire

1 cuillere a café de sel

Y, cuillére a café de poivre noir &
10 oz d'épinards hachés :
congelés

2 cuilleres a soupe d'huile
d'olive

1 petit oignon, finement haché

1 cuillere a soupe d'ail haché

Y. tasse de parmesan rapé a
sec

Instructions

Préchauffer le gril a haute température, avec la grille du four au milieu du four.
Recouvrir d'une feuille d'aluminium une plague a patisserie a rebord allant au four.
Essuyer délicatement les champignons avec une serviette en papier humide. Enlever
ou couper le pied de chaque champignon. A I'aide d'une petite cuillére, retirez les
branchies et jetez-les. Vaporisez ou badigeonnez les chapeaux de champignons
d'huile d'olive des deux cbtés et saupoudrez-les d'une pincée de sel et de poivre.
Faites griller jusgu'a ce gqu'ils soient tendres, environ 4 minutes de chaque co6té.
Posez-les a I'envers sur du papier absorbant pour les égoutter. Pendant que les
champignons s'égouttent, décongeler les épinards au micro-ondes selon les
instructions de I'emballage. Une fois décongelés, placez-les dans une passoire et
appuyez sur les épinards avec une cuillére pour enlever le plus d'eau possible. Faire
chauffer I'huile d'olive dans une grande poéle a feu moyen, ajouter l'oignon et faire
cuire jusqu'a ce qu'il soit doré, 5-7 minutes. Ajouter l'ail, les épinards, et une pincée
de sel et de poivre, en remuant pour tout combiner. Faire cuire pendant encore1la 2
minutes, puis retirer du feu et laisser refroidir. Incorporer le parmesan. Répartir
uniformément le mélange d'épinards parmi les champignons. Placer sous le gril du
four a haute intensité pendant 3 minutes, jusqu'a ce qu'ils soient dorés.

Servir et déguster!

*Veuillez noter que cette recette a éte traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles
erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

L . Ny B
Mars 2023 Recette inspirée par: Healthy Recipes Blogs LT e

Une division



https://healthyrecipesblogs.com/stuffed-portobello-mushrooms/

| Piquant Muffins
a la Rhubarbe

Ingrédients
Muffins
e 2 tasses de farine

2 cuilléeres a café de levure
chimique
%5 tasse de cassonade légere
tassée
1% tasse de purée de pommes non
sucrée ou d'huile végétale
1 cuilléere a café de zeste de citron
rapée

le jus de ¥ citron Garniture de crumble facultative

1 cuillere a café d'extrait de vanille e Y, tasse de cassonade légére tassée
2 gros ceufs e 2 cuilléres a soupe de farine

1 1 i N N .
/2 lait au choix ] e 1cuillére a soupe de flocons d'avoine
3 tiges de rhubarbe, coupees en e 3 c.asoupe de beurre non salé, a

des (environ 1 tasse) température ambiante

sel au godt . e Yic.athé decannelle
spray de cuisson, au besoin e sel au goQt

Instructions
Préchauffer le four a 375 °F. Garniture de crumble facultative : ajouter la cassonade,
la farine, les flocons d'avoine, le beurre, la cannelle et le sel dans un bol moyen, bien
mélanger jusqu'a obtenir des morceaux de la taille d'un petit pois. Mettre de co6té.
Muffins : Vaporiser un moule a muffins de 12 tasses avec de |'aérosol de cuisson.
Tamiser la farine, la poudre a pate et le sel dans un bol moyen. Battre la cassonade,
la purée de pommes ou I'huile végétale, le zeste de citron, le jus de citron et la
vanille dans un grand bol (utiliser un batteur électrique si possible). Battre a vitesse
moyenne-eélevée jusqu'a ce que le mélange soit léger et mousseux, environ 3
minutes. Ajouter les ceufs un par un, en battant bien. Réduire le batteur a basse
vitesse, ajouter la farine en 3 fois, en alternant avec le lait en 2 fois. Incorporer la
rhubarbe a l'aide d'une spatule ; ne pas trop mélanger. Répartir uniformément la
pate dans le moule a muffins. Facultatif : saupoudrer la garniture de crumble sur le
dessus. Cuire au four pendant 25-30 minutes jusqu'a ce que la garniture soit dorée
et qu'un cure-dent en ressorte avec quelgues miettes humides. Laisser refroidir dans
le moule, puis transférer sur une grille. Servir et déguster !

*Veuillez noter que cette recette a éte traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles
erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

Yo e
Avril 2023 Recette inspirée par: Foodnetwork ‘M ==r



https://www.foodnetwork.com/recipes/food-network-kitchen/rhubarb-muffins-12470317

PROMOTION DE LA

-~ Pates aux épinards
et aux champignons

Ingrédients
1 paquet de 227 g de pates au
choix
Y. tasse de pignons de pin
1 cuilléere a soupe d'huile d'olive
1 petite échalote, finement hachée
200 g de champignons, coupés en
tranches
2 gousses d'ail émincées
4 cuilléere a café de moutarde de
Dijon
1 pincée d'assaisonnement italien
1 cuillere a café de jus de citron
Y. tasse de bouillon de l[égumes
1,5 tasse de jeunes épinards
emballés
sel et poivre au golt
Facultatif : persil frais haché et
levure nutritionnelle au golt

Instructions
Dans une grande casserole, faire bouillir de I'eau salée ; faire cuire les pates selon les
instructions de I'emballage. Dans une poéle de taille moyenne, ajouter les pignons
de pin a feu moyen-vif. Les faire griller pendant quelques minutes, en remuant
souvent, jusqu'a ce qu'ils soient légerement bruns. Les retirer de la poéle et les
mettre de coté. Ajouter I'huile d'olive, I'échalote et les champignons dans la poéle.
Faire sauter pendant 4-5 minutes jusqu'a ce que l'eau des champignons se soit
écoulée. Ajouter l'ail, I'assaisonnement italien, le jus de citron, la moutarde et le
bouillon ; laisser bouillonner pendant 1a 2 minutes. Incorporer les épinards et les
laisser flétrir. Lorsque les pates sont cuites, les égoutter et les ajouter a la sauce ;
mélanger. Assaisonner de sel et de poivre. Servir dans des bols, en garnissant de
pignons de pin, de persil frais et de levure nutritionnelle. Servez et savourez!

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des
services bilingues.

M e
Mai 2023 Recette inspirée par: Salt and Lavendar ‘}m —— o



https://www.saltandlavender.com/vegan-spinach-and-mushroom-pasta/

" Roquette au basilic
Salade de lentilles

Ingrédients

1%2 tasse de lentilles vertes, rincées
1Y tasse de yaourt grec nature

2 gousses d'ail, finement hachées
% cuillere a café de curcuma
moulu

1 tasse de graines de tournesol
grillées et non salées

1 cuillere a soupe + 1% cuillere a
café de jus de citron frais

3 cuilleres a soupe d'huile d'olive
extra-vierge

1 avocat mar, coupé en cubes

1 tasse de jeunes pousses de
roquette, ou de feuilles vertes au
choix

1 tasse de feuilles de basilic,
déchirées si elles sont grandes
sel et poivre au goUt

optionnel : tomates mdares
coupées en cubes, ou tranches
d'oignon rouge

Instructions
Dans une grande casserole, faire cuire les lentilles dans de I'eau salée frémissante
jusqu'a ce qu'elles soient tendres, ~20-30 minutes. Egoutter et rincer & I'eau
courante froide ; bien égoutter a nouveau. Mélanger le yaourt, l'ail, le curcuma, le sel
et le poivre dans un petit bol ; réserver. Mélanger les lentilles, les graines de
tournesol, le jus de citron, I'huile et une pincée de sel dans un grand bol. Incorporer
délicatement l'avocat, la roquette et le basilic. Etendre la sauce au yaourt sur un
plateau, puis déposer le mélange de lentilles sur le dessus ; arroser d'huile. Servir et
déguster !

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des
services bilingues.

M e
Juin 2023 Recette modifiée et photo inspirée par: Heidi Swanson ‘ f ——



https://www.epicurious.com/recipes/food/views/big-green-lentil-salad

PROMOTION DE LA

' Popsicle aux miires
et a la noix de coco

Ingrédients Instructions
Dans un mixeur a grande vitesse ou un
robot ménager, ajouter le lait de coco, le
sirop d'érable, le jus de citron et les mUres.
Mélanger jusqu'a obtention d'une texture
4 cuilleres a café de jus de lisse et crémeuse. GoUltez les saveurs et
citron frais ajoutez du sirop d'érable ou du miel si
8 tasses de mUres congelées nécessaire. Verser le mélange dans des
moules a sucettes glacées et congeler
jusgu'a ce qu'il soit dur. Servez et savourez !

1 tasse de lait de coco en
conserve non sucré

V. tasse de sirop d'érable (ou de
miel)

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des
services bilingues.

e
Juillet 2023 Recette modifiée inspirée par: Clean Cuisine ‘ y —o4



https://cleancuisine.com/blackberry-popsicles/

"~ Feta piquante
Salade de pastéque

Ingrédients Instructions

Vinaigrette miel-citron vert Dans un petit bol, mélanger au
e 2 cuilléres a soupe de miel fouet le miel, le jus de citron vert,
e 2 cuilleres a soupe de jus de citron vert I"huile d'olive et le sel ; réserver.
e 1-2 cuilléeres a soupe d'huile d'olive extra Dans un grand bol, mélanger la

vierge pasteque, le concombre et les
e Une pincée de sel herbes fraiches. Recouvrir la
salade de pasteque de vinaigrette
et mélanger délicatement.
Garnir de feta. Servir et déguster!

Salade de pasteque
e 15 pasteque pelée, coupée en cubes
e 1 concombre, coupé en cubes (~2 tasses)
e 15 feuilles de menthe fraiche
e 15 feuilles de basilic frais
e 1% tasse de feta émiettée

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforgons de fournir des
services bilingues.

Yo e
Aot 2023 Recette inspirée par:The Mediterranean Dish “M —— o



https://www.themediterraneandish.com/watermelon-salad-with-cucumber-feta/

Aux M)’I’tllles

=l

Ingrédients

——

34 tasse de flocons
d'avoine a l'ancienne
V. tasse de farine de blé
entier

1 cuillere a café de
cannelle moulue

2 c. a soupe de sirop
d'érable

1¥%2 c. a soupe de beurre
non salé, fondu

6 tasses de myrtilles

3 cuilléres a soupe de
fécule de mais

SR

Instructions
Préchauffer le four a 350 °F et enduire un moule carré de 8 pouces de spray de
cuisson antiadhésif. Dans un petit bol, mélanger au fouet les flocons d'avoine, la
farine et la cannelle. Faire un puits au centre et verser le sirop d'érable et le beurre
fondu ; mélanger jusqu'a incorporation compléte. Pour la garniture, mélanger les
myrtilles avec la fécule de mais jusqu'a ce qu'elles soient completement enrobées.
(Remarque : si vous utilisez des baies congelées, ne les décongelez pas;
mélangez-les directement avec la fécule de mais. Si vous utilisez des baies
fraiches, ajoutez 3 cuilleres a soupe d'eau pour permettre a la fécule de se
dissoudre. Si vos myrtilles sont acidulées, ajoutez une pincée de sucre). Transférer
la garniture dans le moule préparé et la saupoudrer uniformément. Cuire au four
pendant 45-55 minutes ou jusqu'a ce que le jus fasse des bulles sur les coétés du
moule. Laisser refroidir completement a température ambiante, puis réfrigérer
pendant 3 heures avant de servir pour permettre au jus d'épaissir.
Servir frais ou réchauffer et déguster !

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des
services bilingues.
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Septembre 2023 Recette modifiée inspirée par: Amy's Healthy Baking



https://amyshealthybaking.com/blog/2016/06/23/the-ultimate-healthy-blueberry-crumble/

PROMOTION DE LA

~ ' Cannelle Amandes
Gnllees

Instructions

Préchauffer le four a 250°F. Dans un grand

bol, ajouter les amandes, la cannelle, le sel

2 tasses d'amandes entieres et I'huile d'olive. Mélanger pour bien

1 cuillere a café de cannelle enrober toutes les amandes. Etendre sur

Y2 cuillere a café de sel une plague de cuisson en une seule couche.

Tcuillere a café d'huile d'olive Faire griller pendant 1 heure, en remuant de
temps en temps. Retirer du four et servir

immédiatement. Servir frais ou
réchauffer et déguster !

Ingrédients

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des
services bilingues.

e
Octobre 2023 Recette modifiée inspirée par: Joyful Healthy Eats ‘}m y —o4



https://www.joyfulhealthyeats.com/cinnamon-toasted-almonds/

HEALTH "~ OV OTON sou pe aUX
e carottes, pommes

et glngembre

Ingrédients
1 cuillere a soupe d'huile d'olive
+ pour la garniture
1 petit oignon, coupé en dés (~1 tasse
d'oignon coupé en dés)
2 gousses d'ail, émincées
2 cuilléres a soupe de gingembre frais rapé
1 grosse pomme
1,5 livres de carottes, épluchées et
hachées (~5 tasses)
4 tasses de bouillon de [égumes
une pincée de noix de muscade
sel et poivre, au goUt

'
Directions
1. Faire chauffer I'huile d'olive dans une grande marmite a feu doux-moyen. Faire
cuire l'oignon haché pendant environ 5 minutes a feu doux. Ajouter les pommes et
les carottes coupées en morceaux et poursuivre la cuisson pendant quelques
minutes.

2. Ajouter le bouillon de [égumes, remuer et porter a ébullition. Réduire le feu a doux-
moyen et laisser mijoter pendant 20 minutes, ou jusqu'a ce que les légumes soient
tendres.

3. Al'aide d'un mélangeur a immersion ou d'un mixeur, ajouter une pincée de noix
de muscade et mélanger jusqu'a l'obtention d'une texture lisse. Remarque:
transférer dans le mixeur avec précaution, par lots, en veillant & ce que le mixeur ne
soit pas rempli a plus de la moitié; laisser la vapeur s'échapper par le couvercle.

4. Ajouter du sel et du poivre au goUt. Vous pouvez également diluer la soupe en
ajoutant du bouillon. Servir et garnir de poivre fraichement moulu et d'un filet d'huile
d'olive. Préparez 5 délicieuses tasses!

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforgons de fournir des
services bilingues.

Novembre 2023 Recette modifiée inspirée par: Oh She Glows ‘ﬂ

ivisian of CEMW'S
on des SBMFC


https://ohsheglows.com/2011/05/03/carrot-apple-ginger-soup/

wenn o0 Biscuits chocolatés
décadents

Ingrédients
«u ] 14 tasse de farine de blé entier pour
patisserie
15 tasse de cacao en poudre
1 cuillere a café de bicarbonate de
soude
%2 cuillere a café de sel
1 gros ceuf
Y. tasse d'huile de coco, fondue
Y. tasse de compote de pommes
% tasse de sirop d'érable
1 cuillere a café d'extrait de vanille
1 tasse de sucre glace (pour rouler)

Directions
1. Mélanger la farine, la poudre de cacao, le bicarbonate de soude et le sel dans un
bol moyen. Dans un autre grand bol, mélanger au fouet I'ceuf, I'nuile de coco, |la
compote de pommes, le sirop d'érable et I'extrait de vanille. Ajouter les
ingrédients secs aux ingrédients humides et mélanger jusqu'a obtention d'une
pate homogene. Couvrir la pate d'une pellicule plastique et la mettre au
réfrigérateur pendant au moins 1 heure.

2. Préchauffer le four a 350 °F et tapisser une plague a patisserie de papier
parchemin. Ajouter le sucre a glacer dans un bol peu profond ; ramasser la pate et
la rouler en boules (environ 1 %2 c. a soupe de pate par biscuit). Mélanger chaque
boule dans le sucre glace et I'enrober. Placer sur la plague de cuisson préparée.
Ne pas appuyer.

3. Cuire au four pendant 12-13 minutes. Les biscuits doivent s'étaler et se gondoler,
et les bords doivent étre pris. Retirer du four et laisser refroidir l|égerement sur la
plaque a biscuits, puis les placer sur une grille pour les laisser refroidir
completement.

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les
éventuelles erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforgons de fournir des
services bilingues.
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Décembre 2023 Recette modifiée inspirée de: Eating Bird Food



https://www.eatingbirdfood.com/chocolate-crinkle-cookies/
https://www.eatingbirdfood.com/chocolate-crinkle-cookies/

