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Mot de I'équipe 5-15
Des soupers sans corvée de vaisselle,
quel bonheur !

Moins de vaisselle; des
astuces pour y arriver!

Casseroles et plats au four

Cette section regroupe de savoureuses
casseroles et de grosses pieces de
viande a cuire longuement au four
avec tous leurs ingrédients.

Sur la plaque

Découvrez nos recettes sur la plague
a base de viande, de poisson, de tofu,
de légumineuses et de fromage, le tout
bourré de légumes afin de bénéficier
d'un repas nourrissant vite fait!

Mijotés & one pot

En plus des fameux one pot pasta,
cette section met en vedette des plats
tout-en-un a base de riz et de quinoa
ainsi que gquelgues mijotés classiques.

Poélées tout-en-un

Pour cuisiner ces mets savamment
parfumés et entierement préparés
dans un seul poélon, il suffit d'un rond
sur la cuisiniere, tout simplement!

Papillotes

Du poulet au porc en passant par le
poisson et méme le steak, découvrez
nos meilleures recettes de papillotes
sauve-la-vie!
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Mijoteuse sans précuisson

Pour réussir ces recettes mijotées,
aucune saisie de viande ni précuisson
n'est requise. On dépose tous les
ingrédients dans la mijoteuse, et on
laisse I'appareil faire son bon travail!

Légumes farcis

Les légumes farcis, c'est miam!
Courge, poivrons, courgettes..
Retrouvez notre sélection de recettes
mettant en vedette les légumes

qui se prétent a cette technique.

Moules a muffins

Cette section est dédiée a plusieurs
repas simplissimes a cuire dans un
moule a muffins. Des mini-quiches aux
bols de tortillas, faites le plein d’idées
alléchantes!

Micro-ondes express
Grace a notre allié le micro-ondes,
cuire un repas maison individuel en
quelques minutes, voire quelques
secondes, c'est possible!

15 accompagnements
simples et savoureux

Découvrez notre top 15 des a-cotés
faciles a préparer qui s'inscrivent
eux aussi dans la thématique «sans
vaisselle ».

Index des recettes






Mot de I'équipe 5-15

Des soupers sans corvee

de vaisselle, %A&@bwjuw}v

Le trafic, les devairs, les cours de natation, la préparation des repas..
Vous faites partie des tres nombreuses familles pour qui les soirs
de semaine sont une véritable course contre la montre? Pas étonnant
que I'éventualité d’'avoir une montagne de vaisselle a laver apres le
souper vous exaspere!

Histoire de vous faciliter la vie au quotidien, nous avons pensé
a une formule de repas encore plus adaptée pour les soirs pressés:
non seulement toutes les recettes de ce livre sont concues selon la
merveilleuse méthode «5 ingrédients - 15 minutes», mais elles ont
aussi été élaboreées dans le souci de réduire au maximum la vaisselle
a laver. Casseroles au four, plats tout-en-un sur la plaque, one pot pasta,
moules a muffins, papillotes, mijoteuse et C viennent a votre rescousse!
Résultat? Une partie de vos soirées sera libérée, et les précieuses
minutes gagnées pourront étre réinvesties la ou bon vous semble!

Et ce n'est pas tout! En plus d'une centaine de délicieuses recettes
futées, ce livre contient de nombreuses solutions et astuces qui vous
simplifieront la tache au moment de cuisiner.

En fin de compte, préparer des repas en 5 ingrédients, 15 minutes
sans devoir consacrer de temps a la vaisselle, ce n'est pas une tache, mais
plutot un réel plaisir!

oQIWw 55
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Moins de vaisselle:
des astuces pour vy arriver!

Choisir, planifier et cuisiner tous les repas de la semaine
représente tout un défi. Et apres avoir mis autant d’éner-
gie a satisfaire toutes les bouches de la tablée, s'attaquer
a la pile de vaisselle est une corvée dont on se passerait
volontiers! Bonne nouvelle: ce dossier rassemble des
trucs et des conseils pour limiter au maximum la quan-
tité de récipients, d’'appareils et d’'accessoires déployés
pour préparer les repas, mais aussi pour les savourer.

Planifier I’ordre des opérations

Avant de vous lancer dans la préparation des repas,
prévoyez tous les ustensiles dont vous aurez besoin
et planifiez I'ordre d’'exécution des différentes étapes
de facon logique. Par exemple, si vous devez utiliser

plusieurs aliments, commencez par les ingrédients les
plus secs, les moins salissants et les moins odorants (noix,
carottes, brocoli, cheddar, etc.), et terminez avec les aliments

plus humides ou odorants (olives, tomates séchées dans I'huile,
tomates, fromage bleu, etc.). En fonctionnant ainsi, vous pourrez
sans doute utiliser le méme couteau et la méme planche pour
parer tous les aliments d’'un seul coup. Cette méthode s'applique a
plusieurs autres ustensiles (tasses a mesurer, rape, robot culinaire,
etc.). Généralement, il n'y a pas de probléme a utiliser les mémes
ustensiles pour les ingrédients qui composeront un méme plat,
puisque les saveurs finiront par se marier!

Investissez
dans un couteau

de qualité que vous
pourrez utiliser

J pour tous les
une planche a découper et un couteau pour tailler aliments!

Privilégier la double cuisson

Vous devez cuire des pates et blanchir des Iégumes? Voila une
belle occasion d’allier ces deux cuissons en simultané, et ainsi
d'éviter I'usage d'une seconde casserole!

Assurez-vous simplement de bien vous
coordonner. Par exemple, si vous
souhaitez blanchir des brocolis
dans l'eau bouillante des pates,
prévoyez un minuteur pour vous
rappeler d'ajouter ceux-ci dans la
casserole de 2 a 3 minutes avant
la fin de la cuisson des pates.

12

Rincer et réutiliser

Pour éviter de laver des ustensiles
dont vous aurez a nouveau besoin
pendant la préparation du repas,
rincez-les simplement entre chaque
utilisation. Par exemple, apres avoir
rapé du gingembre a I'aide d'une rape
de format compact (de type Micro-
plane), vous pouvez passer rapide-
ment la rape sous I'eau avant de vous
attaquer au parmesan. Attention tou-
tefois: s'il est possible de se limiter au
rincage pour la plupart des aliments,
on doit s'abstenir avec la viande et
la volaille. Pour éviter les risques de
contamination, vaut mieux changer
d'instrument ou s’assurer de bien
nettoyer les ustensiles a I'eau chaude

savonneuse d’'une étape a l'autre.



Illustration lave-vaisselle: Freepik.

Laver au fur
et & mesure

Vous avez terminé |a
préparation du repas
et attendez la fin de la
Cuisson pour passer a
table? Profitez de ce
moment pour laver tous
les ustensiles utilisés
précédemment. Ainsi,
a la fin du repas, il ne
VOUS restera plus qu'a
nettoyer les couverts
rapido presto!

Prévoir un
bol commun

Plutot que de cumuler
plusieurs petits bols
contenant chacun un
ingrédient de votre recette,
prévoyez un seul bol de plus
grande taille pour y rassembler

tous les ingrédients faisant partie d'une

Tapisser les
plaques de cuisson

Frotter les plaques recouvertes de jus
de cuisson collé, séché et parfois méme
brolé, ce n'est pas un cadeau! Pour-
tant, il existe une astuce toute
simple pour s’en sauver (et non,
elle n'implique pas de refiler
cette sale corvée a quelgu’'un
d’autre!): couvrir la plaque
d'une feuille de papier parche-
min ou de papier d'aluminium
0u, pour une version plus écolo,
utiliser un tapis de silicone. Psst!
Faites la méme chose avec vos
moules a pain!

Il existe du
papier d'aluminium
réutilisable dont la
surface antiadhésive est
facile a nettoyer et qui
ne s'imprégne pas des
odeurs des aliments.
Voila une autre belle
option écolo!

Faire du lave-vaisselle un allié

Lorsque des recettes nécessitent I'utilisation de bols ou d'assiettes pour
réserver les ingrédients, tentez autant que possible d’opter pour de la
vaisselle qui va au lave-vaisselle: vous limiterez ainsi la quantité d'usten-
siles a laver a la main. Dans le méme ordre d’idées, il peut étre avanta-
geux de faire d'une pierre deux coups en sélectionnant un récipient qui va
au lave-vaisselle, mais qui a aussi une apparence assez attrayante pour
pouvoir y servir le repas: un p'tit rincage avant de remettre les aliments
préts-a-servir dans le bol ou l'assiette, et le tour est joué!

S’interroger sur l'utilisation
des ustensiles spécialisés

VOUS vOous apprétez a utiliser un presse-ail ?
Des pinces pour les pates? Un moulin a herbes
fraiches? Avant d'opter pour vos ustensiles
PRy : spécialisés, demandez-vous s'il n'est pas pos-
sible de réutiliser un ustensile que vous venez
d'utiliser pour parer d'autres aliments. Vous
pourriez, par exemple, écraser votre ail avec
un couteau déja utilisé pour le peler, puis le
hacher rapidement, utiliser la pince employée

méme étape de préparation. Si vous avez plusieurs
ingrédients a intégrer séparément a la recette, utilisez
un ustensile plat (une assiette, une planche a découper,
un plateau, etc.) sur lequel vous pourrez les regrouper
distinctement. Fini, les milliers de bols a nettoyer!

pour retourner vos légumes grillés pour vos
pates, ou encore tailler vos fines herbes

fraiches a I'aide des ciseaux dont vous vous
étes servi pour ouvrir vos emballages.

13
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Casserole de boulettes et pain a 'ail 46

Casserole de nouilles
au smoked meat 18

Casserole de quinoa et cotelettes
de porc 24

Casserole de quinoa et lentilles
barbecue 44

Casserole de saucisses et haricots
blancs 36

Casserole d'ceufs aux tomates,
épinards et feta 26

Filet de poisson et l[égumes gratinés 42

Gratin de fruits de mer 50
Lasagne Alfredo au thon 22
Poisson a la méditerranéenne 32
Poulet au citron confit et olives 40
Poulet balsamique gratiné 28
Poulet roti et légumes-racines 20
Riz teriyaki au boeuf 38

ROt de longe de porc aux pommes
et oignons 48

ROt de palette aux betteraves 30
Stratta au bacon et brocoli 34



Casseroles

N et plats
2 au four

Dans l'optique de reduire votre corvee

de nettoyage apres le repas, noUs avons regroupe
de savoureuses casseroles et de grosses pieces
de viande a cuire longuement au four: poulet

roti et léegumes, poisson a la meéditerranéenne,
gratin de fruits de mer, lasagne Alfredo au thon,
casserole d'ceufs... Chague plat est un vrai p'tit
baume pour I'ame!
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. Pratigues, les casseroles!

Les plats au four, c'est copieux et réconfortant!

Il s’agit aussi d’'une option de repas potentielle-
ment santé, selon le choix des ingrédients que I'on
y met, puisqu’elle ne nécessite pas 'ajout d’huile.
Tous les aliments cuisent ensemble dans une
casserole ou un plat allant au four et libérent leur
jus: un concentré de saveurs qui ravit les papilles!

Parfaites pour les «touski »

Un restant de riz cuit ou de jambon braisé, un mélange
de choux de Bruxelles et de carottes rotis, un peu de fro-
mage, quelques herbes séchées... et hop! Vous avez tout
ce qu'il vous faut pour concocter une délicieuse casse-
role. C'est LE plat par excellence pour utiliser les restants
et ainsi éviter le gaspillage. Pour créer vos propres plats
en casserole avec les ingrédients que vous avez sous la
main, il suffit de suivre la formule suivante:

Féculents: 1 litre (4 tasses) de riz cuit ou de pates
courtes cuites.

Protéines: 500 ml (2 tasses) de la protéine cuite

de votre choix (volaille en morceaux, viande hachée,
effilochée ou tranchée, légumineuses..). Pensez aussi
aux ceufs cuits et aux poissons en conserve.

Légumes: 500 ml (2 tasses) de légumes frais ou en con-
serve, egouttés. Attention: si vous utilisez des légumes
surgelés, il est important de bien les faire décongeler et
de les égoutter avant de les intégrer a votre casserole,
sinon, ils libéreront beaucoup d'eau, et ce n'est pas ce
que I'on désire!

Sauce: 500 ml (2 tasses) de la sauce de votre choix
(sauce tomate, sauce pour pates, soupes ou cremes
condenseées, etc.).

Repos oblige!

- Aromates: quantité au goUt de vos assaisonnements
preféreés, tels que de l'ail, de I'oignon, des échalotes,
des olives, des fines herbes séchées ou fraiches
ou des épices.

- Garnitures (facultatif): quantité au goUt de la garniture
de votre choix, telle que du fromage pour une casserole
gratinée, de la chapelure, des croUtons, des nouilles
frites ou des noix pour une texture croustillante.

Une fois tous les ingrédients mélangés dans le plat

de cuisson, couvrez celui-ci, puis faites cuire a 180°C
(350°F) pendant environ 1 heure ou jusqu’a ce que tous
les ingrédients soient cuits. Pour

obtenir une garniture bien
croguante, terminez la
cuisson a découvert
en réglant le four a
la position «gril»
(broil) pour environ
10 minutes!

Saviez-vous
qu’une fois cuits,
la plupart des plats en
casserole se congelent?
Avant de les servir,
laissez-les décongeler
complétement au frigo,
puis réchauffez-les
au four a 180°C
(350°F).

Pour une casserole parfaite, pensez a la laisser reposer de 10 a
15 minutes apreés la sortie du four. De cette fagon, les liquides
libérés en cours de cuisson seront en partie réabsorbés par les
aliments. Il deviendra donc plus facile d'y tailler une portion qui
se tient. Et ne vous inquiétez pas, le plat sera encore assez
chaud: s'il est bouillant en sortant du four, il sera juste
parfait aprés cette petite période de repos! Vous pouvez
aussi laisser «reposer » la casserole avant sa cuisson: en la
préparant la veille, tous les arémes et les jus se répartiront
dans le plat, assurant un résultat des plus goOteux!

16



Choisir le bon plat de cuisson

Assurez-vous d'opter pour un récipient qui résiste
bien a la cuisson au four: I'inox, la fonte, I'aluminium,
la terre cuite, le verre borosilicate, la céramique et
le silicone sont des matieres qui résistent bien aux

chaleurs élevées. Méme chose pour les poignées Un p'tit arrosage, svp!

de votre casserole. Voici d'autres conseils pour bien Pour conserver une viande bien tendre une fois

choisir votre plat de cuisson. celle-ci tranchée, pensez & arroser vos rotis et

- Pour cuire la viande & une température élevée, braisés a plusieurs reprises en cours de cuisson.
on privilégie les plats en inox ou en aluminium. Si vous le faites dés le début de la cuisson, le

résultat sera encore plus satisfaisant: puisqu’a
ce stade, la viande n’est pas encore grillée,

les fibres de la chair imprégnent mieux les sucs.
Ainsi, en arrosant la viande a plusieurs
reprises, et ce, dés le début de la
cuisson, vous éviterez d’'obtenir
une viande desséchée!

Les plats en céramique (avec base émaillée)
présentent I'avantage de limiter I'évaporation,
permettant de cuisiner des casseroles tout-en-un
(lasagne, gratin de fruits de mer, etc.) qui conserve-
ront bien leur liquide. Ce type de plat assure aussi
une belle présentation a table. La céramique craint
cependant les chocs thermiques.

Le verre borosilicate (de type Pyrex) répartit
uniformément la chaleur, ce qui en fait aussi un
bon candidat pour les mets tout-en-un. De plus, sa
transparence permet de bien surveiller I'évolution
de la cuisson, et il se nettoie plus facilement que Ia
céramigue. Attention toutefois: il est sensible aux
chocs thermiques!

Pour saisir la viande sur la cuisiniére, puis trans-
férer le plat directement au four, pensez a la fonte
émaillée, également reconnue pour son excel-
lente distribution de la chaleur et sa durée de vie.
Cependant, elle craint aussi les chocs thermiques,
et son prix est plus élevé.

Une astuce pour faciliter le démoulage des ali-
ments? Opter pour un contenant en silicone! Sa-
chez cependant que cette matiére peut nécessiter

une cuisson prolongée d'environ 10 & 20%. De plus, Thermomeétre a cuisson
les plats en silicone tendent a absorber les odeurs pour un max de précision |
et ils sont plus difficiles a manipuler lorsqu'ils con- ) . .

tiennent des liquides. ['astuce pour cuire sa viande a la perfec-

tion? Utiliser un thermometre a cuisson!
Pour ce faire, on conseille de vérifier la
température de la viande avant de la
trancher. Deux modeles sont particu-
lierement populaires: le thermometre a
lecture instantanée que I'on insere dans
la viande des sa sortie du four ainsi
que le modele électronique concu pour
tolérer la chaleur du four, ce qui permet
de suivre 'évolution de la température
tout au long de la cuisson.

17




Casseroles et

plats au four

7 e "
@S-

Créme de champignons (’
condensée
1 boite de 284 ml

Boillon de poulet @)
500 ml (2 tasses)

émincé
450 (11b)

Mélange de légumes 0
frais pour soupe
500 ml (2 tasses)

Nouilles aux ceufs €
750 ml (3 tasses)

PREVOIR AUSSI:

> 1 0ignon
hache

18

Casserole de nouilles au smoked meat

Préparation: 15 minutes « Cuisson: 40 minutes « Quantité: 4 portions

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

Dans un plat de cuisson, mélanger la créeme de cham-
pignons avec le bouillon. Ajouter le smoked meat, le
meélange de légumes, les nouilles aux ceufs, I'oignon
et, si désiré, le persil. Remuer.

Couvrir et cuire au four de 40 a 45 minutes.

Pour varier

Remplacez la créeme de champignons!

Si vous n'étes pas amateur de créeme de champignons, ou
si vous avez déja dans le garde-manger une autre saveur
de creme de légumes condensée, n'hésitez pas a la
remplacer! Par exemple, une creme de brocoli, d'asperge
ou de céleri pourrait tres bien servir de sauce de base
dans cette recette express. Advenant que vous souhai-
tiez réduire I'apport en sodium de votre repas, pensez

a opter pour une version réduite en sodium!

FACULTATIF:

> Persil frais
haché
60 ml (% de tasse)

PAR PORTION

(alories 350
Protéines 308
Matiéres grasses 10 g
Glucides 38g
Fibres 4g
Fer 4mg
(alcium 103 mg
Sodium 2430 mg







Casseroles et
plats au four

b, B
1 poulet entier (’

1,35kg (3 1b)
( 5 "i‘r\}

Herbes de Provence Q
15ml (1 ¢ d soupe)

2 panais o

émincés

8 oignons perlés (5]
(non marinés)

pelés

PREVOIR AUSSI:
> Bouillon de poulet
250 ml (1 tasse)

> Huile d'olive
30 ml (2 ¢. 3 soupe)

20

Poulet ré6ti et Iégumes-racines

Préparation: 15 minutes » Cuisson: 1 heure 30 minutes « Quantité : 4 portions

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

Soulever doucement la peau des poitrines et insérer
les herbes de Provence entre la chair et la peau.

Saler et poivrer l'intérieur du poulet. Si désiré, déposer
le citron et les gousses d'ail dans la cavité.

Dans une rotissoire ou dans une cocotte, déposer le
poulet, puis verser le bouillon. Répartir les carottes,
les panais et les oignons perlés autour du poulet.
Saler et poivrer. Verser I'huile en filet sur le poulet
et les légumes.

Cuire au four 45 minutes.

Arroser le poulet avec le jus de cuisson. Poursuivre

la cuisson 45 minutes, jusqu’a ce que le jus qui s'écoule
du poulet soit clair lorsqu’on le pigque avec la pointe d’'un
couteau et qu'un thermometre a cuisson inséré dans la
partie charnue de la cuisse (sans toucher 'os) indique
une température de 85°C (185 °F).

Astuce 5-15

Du poulet goOteux et juteux

Le secret pour obtenir a tous coups un poulet réti bien juteux
et des aromes intéressants? Glisser délicatement entre la
chair et la peau quelques fines herbes fraiches ou séchées,
en prenant soin de ne pas déchirer la peau. Conserver la peau
du poulet pour la cuisson permet a la chair de maintenir son
jus et promet donc une viande plus tendre. Vous préférez

ne pas manger la peau pour profiter d'un repas plus santé?
Soyez sans crainte, vous pourrez la retirer facilement avant
de passer a table!

FACULTATIF:
» 1citron

CoUpé en quatre
> Ail

2 80USSes pelées

PAR PORTION

(alories 438
Protéines 60 g
Matiéres grasses 17
Glucides 13¢
Fibres 3g
Fer 15mg
(alcium 42 mg
Sodium 363 mg







Casseroles et

plats au four

Sauce Alfredo ﬂ
a l'ail roti

du commerce
625 ml (2 15 tasses)

8 fevilles de lasagne @)
sans précuisson

de type «direct-au-four »

—
Thon 9
ggoutte
3 hoites de 170 g
chacune

¥
-

Mélange de légumes @)
frais pour sauce a
spaghetti

500 ml (2 tasses)

e
Ay

S

T e

Mozzarella 6

rapée

500 ml (2 tasses)
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Lasagne Alfredo au thon

Préparation: 15 minutes « Cuisson: 45 minutes « Quantité: 4 portions

Préparation
Préchauffer le four a 205°C (400°F).

Dans un plat de cuisson carré de 20 cm (8 po), étaler un
peu de sauce. Couvrir de deux feuilles de lasagne. Garnir
du tiers du thon, des légumes, de la sauce et, si désiré,
du basilic. Répéter ces étapes deux fois. Couvrir avec les
deux dernieres feuilles de lasagne et garnir de fromage.

Couvrir le plat d'une feuille de papier d'aluminium.
Cuire au four de 30 a 35 minutes.

Retirer la feuille de papier d’aluminium et poursuivre
la cuisson 15 minutes.

Version maison

Sauce Alfredo

Dans une casserole, faire fondre 30 ml

(2 c. a soupe) de beurre a feu moyen. Cuire k. —_—
1 oignon haché et 15 ml (1 c. a soupe) d'ail haché —

de 1 a 2 minutes. Verser 125 ml (% tasse) de vin blanc

et chauffer a feu moyen jusqu’a réduction compléete du liguide.
Incorporer 375 ml (1 % tasse) de creme a cuisson 15% et porter

a ébullition. Ajouter 250 ml (1 tasse) de parmesan rapé et remuer
jusgu’a ce qu'il soit fondu. Saler et poivrer. Incorporer 1,25 ml

(% de c. a thé) de muscade.

FACULTATIF:

> Basilic frais
émincé
60 ml (% de tasse)

PAR PORTION

(alories 734
Protéines 53¢
Matiéres grasses 32
Glucides 528
Fibres 4g
Fer 3mg
(alcium 449 mg
Sodium 1670 mg
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Casserole de quinoa
et cotelettes de porc

Préparation: 15 minutes « Cuisson: 20 minutes « Quantité : 4 portions

: Porc 0
4 cOtelettes sans os , .
de 2 cm (% de po) Preparation
d'épaisseur Calories 490
Préchauffer le four a 190°C (375°F). Protéines 13y
Dans une casserole allant au four ou dans une cocotte, Eﬂlitclxedreess raS:ES gg
A chauffer un peu d’huile d'olive a feu moyen. Cuire les Fibres 58
ﬁgv cOtelettes 1 minute de chaque coté. Réserver dans Fer e
2 = une assiette. Calcium 306 mg
~ Déposer le mélange de légumes, le quinoa, la moitié Sodium 913 mg
Mélange de légumes Q du parmesan et, si désiré, le thym dans la casserole.
frais pour sauce Verser le bouillon et porter a ébullition.
a spaghetti
500 ml (2 tasses) Remettre les cotelettes dans la casserole. Couvrir

et cuire au four de 13 a 17 minutes.

Ajouter le brocoli et remuer. Poursuivre la cuisson
5 minutes.

Au moment de servir, garnir du reste du parmesan.

quinoa €)

rincé et égoutté
250 ml (1 tasse)

Astuce 5-15

Remplacez les herbes fraiches par des séchées
Lorsqu'une recette requiert des fines herbes fraiches et que vous

3 n‘avez en votre possession que leur version séchée, ne vous
Parmesan o empéchez jamais de la cuisiner! Cela dit, il faut savoir que I'on
rape ne remplace jamais une quantité de fines herbes fraiches par la
250 ml (1 tasse) meéme quantité de fines herbes séchées, car leur pouvoir aroma-

tique différe. Il suffit d'utiliser cette formule de conversion toute
simple pour déterminer la quantité a utiliser: 15 ml (1 c. a soupe)
de fines herbes fraiches = 5 ml (1 c. a thé) de fines herbes séchées.
Autrement dit, si I'on opte pour des fines herbes séchées, on utilise
seulement un tiers de la quantité de fines herbes fraiches requise.
Dans cette recette, vous pourriez remplacer les trois tiges de thym
frais par environ 5 ml (1 c. a thé) de thym séché.

Brocoli 6

Coupeé en petits
bouquets
500 ml (2 tasses)

PREVOIR AUSSI:

> Bouillon de poulet FACULTATIF:
réduit en sodium » Thym frais
500 ml (2 tasses) 3 tiges
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ERIT Casserole d’ceufs aux tomates,
| %2 e épinards et feta

- Préparation: 15 minutes » Cuisson: 30 minutes « Quantité : 8 portions
Feta @)
émiettée . .

1 contenant de 200 g Préparation
(alories 254

Préchauffer le four a 180°C (350°F). Protéines 15g

Beurrer un plat de cuisson de 33 cm x 23 cm (13 po X EAI?Jtclxedree; raS:ES 222

9 po). Déposer la feta, les tomates cerises, le pesto, les Fibres 28

bébés épinards, les assaisonnements italiens et, si désiré, Fer 2

la pancetta et les noix de pin dans le plat. Saler, poivrer Calcium 150 mg

20 tomates cerises @) et remuer. Sodium 551 mg

de couleurs variées

A Verser les ceufs battus sur la préparation. Remuer.
coupées en deux

Cuire au four de 30 a 35 minutes, jusqu'a ce que
la préparation soit prise.

-
_J &;}’

PestoFebasiIic 9 . .
du commerce Version maison
45ml (3 ¢. a soupe)

Pesto de basilic

Dans le contenant du mélangeur électrigue,

verser 125 ml (% tasse) d’huile d'olive. Ajouter

4 gousses d'ail pelées et 125 ml (% tasse) de

noix de pin. Emulsionner quelques secondes.

Mesurer 500 ml (2 tasses) de feuilles de basilic bien

tassées. Ajouter quelques feuilles de basilic a la fois dans |e

meélangeur, en donnant quelques impulsions entre chague

addition. Au besoin, arréter le mélangeur et racler les parois

du contenant a l'aide d'une spatule pour que tous les ingré-

dients se mélangent bien. Poursuivre jusqu’a ce que le basilic

soit réduit en purée. Ajouter 125 ml (% tasse) de parmesan

rapé et donner de deux & trois impulsions de 10 secondes Vous pouvez congeler

chacune. Donne 330 ml (1 % tasse) de pesto. I'excédent de pesto et |'utiliser
pour une future recette!

lv«;"
Bébés épinards Q)
1 contenant de 142 g

12 ceufs 9

battus
FACULTATIF:
> Pancetta cuite
PREVOIR AUSSI: en des
> Assaisonnements 1 paquet de 175
italiens > Noix de pin
15ml (1 ¢. a soupe) 60 ml (% de tasse)
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Poulet balsamique gratiné

L1 =
xg;:}j ’ Préparation: 15 minutes « Cuisson: 25 minutes « Quantité : 4 portions
o pouet @ Préparation PAR PORTION
4 poitrines sans peau Calories 344
Préchauffer le four a 205°C (400°F). Protéines 45g
Dans un plat de cuisson, déposer les poitrines de poulet, gﬂlitg‘edr:: Bas5ES %ég
les tomates cerises, le bouillon, les échalotes et 'ail. Saler Fibres 12
et poivrer. Fer 1mg
Arroser la préparation de vinaigre balsamique. Couvrir Calcium 290 mg
18 tomates cerises @) les poitrines de poulet de fromage. Sodium 362 mg

Coupées en deux

Couvrir et cuire au four de 25 a 30 minutes, jusqu’a ce
qgue l'intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte
rosee.

Bouillon de poulet €))
125 ml (% tasse)

Pour varier

Remplacez le poulet par de la dinde!

Pour faire changement, pourquoi ne pas troquer les poitrines
de poulet sans peau par des poitrines de dinde sans peau?
Dans 75 g (environ 2 % 0z) de poitrine de poulet grillée, on
trouve 19 g de protéines et 5 g de lipides, alors que dans la
méme quantité de poitrine de dinde grillée, on trouve 24 g de
o , protéines et 2 g de lipides. Conclusion? La dinde est encore
Vinaigre balsamique 0 plus protéinée et encore moins grasse que le poulet! Pas

60 ml (% de tasse) ¢tonnant qu’elle soit au coeur de nombreux régimes minceur
et de I'alimentation de plusieurs athletes!

Mélange de fromages 9
italiens rapés
375ml (1 % tasse)

PREVOIR AUSSI:

> 3 échalotes séches
(francaises)

émincées

> Ail

2 80Usses émincées
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Beeuf (

900 g (2 Ib) de roti
de palette sans 0s

de couleurs variées
(mauves, jaunes,
chioggia) pelées et
coupees en quartiers

N

7
Bouillon de heeuf 9
500 ml (2 tasses)

nil @

2 8OUSSes émincees

m frais 9

3 tiges

Thyl

PREVOIR AUSSI:

> 1 0ignon
hache

30

FACULTATIF:

> Laurier
1 feuille

ROti de palette aux betteraves

Préparation: 15 minutes « Cuisson: 2 heures « Quantité : 4 portions

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

Dans une cocotte en fonte ou dans une casserole a fond
épais, chauffer un peu d'huile d'olive a feu moyen. Faire
dorer le roti de palette 1 minute de chaque coté.

Ajouter les betteraves, le bouillon, I'ail, le thym, I'oignon
et, si désiré, la feuille de laurier. Saler et poivrer. Porter
a ébullition a feu moyen.

Couvrir et poursuivre la cuisson au four de 2 heures a
2 heures 30 minutes, jusqu’a ce que la viande se défasse
facilement a la fourchette.

Astuce 5-15

Bien choisir son roti de palette

Quoi de plus satisfaisant gu'une bouchée de boeuf si tendre
gu'elle donne I'impression de fondre sous la langue? Pour ob-
tenir cette texture fondante a partir de pieces plus coriaces
telles que le réti de palette, il faut opter pour une cuisson se
prolongeant sur quelgues heures, et ce, en milieu clos et avec
un peu de liguide. Dans ces conditions, le collagéne (tissus
élastiques présents dans les muscles) se dégrade lentement
par la chaleur et se transforme graduellement en gélatine.
Pour vous assurer un maximum de tendreté, il est donc
important de choisir des pieces de viande bien persillées!

(alories 441
Protéines 50¢
Matiéres grasses 19
Glucides 178
Fibres 4g
Fer 6 mg
(alcium 73mg
Sodium 666 mg
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