
 

 

 
  



 

 

 
  

 
 
 

MERCI À TOUTES LES FAMILLES QUI ONT PRIS LE TEMPS DE 
NOUS PARTAGER UN MOMENT DE LEUR QUOTIDIEN AVEC 

CE QUE CELA COMPREND, LES SOURIRES, PRENDRE LA 

POSE, REPLACER LA CUISINE, ETC.       
 
 
 
 
 
 

De la part du comité des Saines Habitudes de vie de l’école 
de Carillon 



 

 

Suggestion de recette - Bol de riz au bœuf coréen 
(inspiré d'une recette du livre Famille futée 4) 

Merci à la famille Sylvain 
 
Ingrédients 
1 lb boeuf haché 
1/4 tasse cassonade 
1 cuillère à soupe sauce soya (15 mL) 
1 c. à thé de gingembre moulu (5 mL) 
1 c. à thé d'ail haché en pot (5 mL) ou 1 gousse hachée finement 
1/4 c. à thé de piment fort (au goût) 
1 poire râpée avec pelure 
1 1/2 tasse de riz basmati cuit 
Feuilles de laitue Boston coupées 
Oignons verts hachés 
Graines de sésame 
 
Préparation 
 
1- Cuire le riz et conserver. 
2- Dans un poêlon, cuire à feu moyen vif le bœuf haché. Égrainer la viande. 
2- Dans un bol, mélanger la cassonade, la sauce soya, le gingembre, l'ail, les piments forts et la 
poire râpée. Ajouter dans le poêlon avec la viande. 
3- Cuire à feu moyen 10 minutes ou jusqu'à l'évaporation de la sauce. 
4- Dans un bol, répartir le riz, le bœuf, la laitue coupée, ajouter les oignons verts et les graines 
de sésame. Ajouter des flocons de piment fort au goût. 
5 - Servir et se régaler ! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Recette: Couscous pomme-saucisses 
Merci à la Famille Sylvain 

 
Ingrédients 
1 tasse de couscous 
1 1/2 c. à soupe d'huile végétale 
2 tasses d'eau bouillante 
3-4 saucisses coupée en dés 
1 pomme coupée en dés 
1/4 concombre (ou courgette) coupé en dés 
1 poivron coupé en dés 
1/4 tasse de tomates séchées en languettes 
Oignons verts coupés 
1/4 c. à thé cumin (ou épices au goût) 
Sel et poivre 
 
Préparation 
1- Dans un bol, couvrir le couscous d'eau bouillante et laisser gonfler jusqu'à absorption 
complète. 
2- Ajouter l'huile végétale et les épices et mélanger. Saler et poivrer au goût. 
3- Ajouter les saucisses, la pomme, les légumes et mélanger le tout. 
4- C'est prêt à servir! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la Famille Beaulieu Sauvé 
 
 

 
 
 



 

 

Merci à la Famille Meunier-Roy 
 

 



 

 

 



 

 

Merci à la famille Petit 
https://www.lesrecettesdecaty.com/fr/recettes/plats-principaux/poisson-fruits-de-

mer/galettes-au-thon/ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.lesrecettesdecaty.com/fr/recettes/plats-principaux/poisson-fruits-de-mer/galettes-au-thon/
https://www.lesrecettesdecaty.com/fr/recettes/plats-principaux/poisson-fruits-de-mer/galettes-au-thon/


 

 

Merci à la famille Quintero Florez 
 

Nachos  
 
1 paquet de Tostis 
 1/2 livre de bœuf haché 
 1 tomate  
1/2 oignon à grosse tête  
1 bouquet de coriandre 
 sel au goût  
2 citrons  
guacamole  
fromage râpé  
1 boîte de haricots 
 
Couper la tomate et l'oignon en très petits carrés et hacher la coriandre très petit, ajouter les 
citrons et le sel (pico de gallo), 
mixer les haricots et faire chauffer après avoir mixé au blender. 
puis dans une grande casserole vous allez mettre une tartinade de nachos dessus, mettre les 
haricots mixés et une couche de fromage et répéter 3 ou 4 fois, mettre au four préchauffé à 
320°F pendant 8 minutes quand vous le sortez vous allez mettre la pico de gallo  et le guacamole 
et le tour est joué  walaa!!.!, régalez-vous. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Lacroix 
 

Fajitas au tofu 
4 portions - Préparation: 20 minutes - Cuisson: 15 minutes 
 
Ingrédients: 
1 bloc de 450 g de tofu ferme, en morceaux d'environ 1 X 1 X 5 cm (1/2 X ½ X 2 po) 
2 c. à soupe de fécule de maïs 
2 c. à soupe d'huile de canola 
1 c. à soupe d'assaisonnement chili (enveloppe Old El Paso) 
½ c. à café de paprika fumé 
1 poivron rouge, en lanières 
2 oignons verts, hachés 
8 tortillas de blé entier d'environ 15 cm (6 po) 
85 g (1/3 tasse) de yogourt nature (ou crème sure, au goût) 
90 g (1/3 tasse) de salsa 
1 avocat, en tranches 
60 g (1/2 tasse) de fromage râpé 
 
Préparation: 
Dans un grand bol, saupoudrer le tofu de fécule de maïs. Mélanger délicatement jusqu'à ce que 
tous les morceaux soient bien enrobés. 
 
Dans une grande poêle, à feu moyen vif, chauffer l'huile et faire revenir l'assaisonnement chili et 
le paprika quelques secondes. Déposer le tofu en essayant le plus possible d'espacer les 
morceaux les uns des autres. Cuire pendant 3 minutes ou jusqu'à ce que le tofu soit doré. 
Retourner les morceaux et cuire de nouveau 3 minutes. Répéter jusqu'à ce que les quatre côtés 
soient bien dorés. Ajouter de l'huile au besoin. Environ à mi-cuisson, ajouter le poivron. En fin de 
cuisson, ajouter les oignons verts. 
 
Dans chaque assiette, déposer une tortilla. Au centre de chacune, sur la longueur, étendre du 
yogourt (ou crème sure) et de la salsa. Répartir la préparation de tofu et garnir au goût avec des 
tranches d'avocat et du fromage. Fermer les fajitas. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Ramyar 
 

Poulet à la mangue (4 portions) 
 

2 lb (environ) de pilons ou d’ailes de poulet 

250 ml de mangues surgelées sans pesticide 

60 ml de sriracha (ou de sauce de piri piri ou sauce chili) 

125 ml jus d’orange 

½ c. à t. de gingembre 

½ c. à t. de poudre d’ail 

Beurre fondu 

Sel et poivre 

 

Préchauffer le four à 180° C.  

Badigeonner les poulets du beurre fondu; assaisonner de sel et poivre. Cuire 

30 min environ jusqu'à ce que la peau soit croustillante et les poulets, 

entièrement cuit. 

 

Dans un mélangeur, réduire en purée mangues surgelées, sriracha (la sauce 

piquante), jus d'orange et épices restantes. On aura un mélange épais. Dans 

un chaudron, chauffer la sauce à la mangue épicée jusqu'avant le point 

d'ébullition.   

 

Recouvrir le poulet de la sauce chaude, cuire 5 à 10 min. Réserver la sauce 

restante pour la trempette. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Timm 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Grenier 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Sansoucy  
 

https://www.ricardocuisine.com/recettes/95-soupe-aux-lentilles 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.ricardocuisine.com/recettes/95-soupe-aux-lentilles


 

 

Merci à la famille Talbot 
 

https://www.ricardocuisine.com/recettes/8680-galettes-a-l-avoine-et-a-la-confiture-cuites-
dans-un-moule-a-muffins 
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Merci à la famille Couture 

 
https://www.ricardocuisine.com/recettes/5361-burgers-de-saumon  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

https://www.ricardocuisine.com/recettes/5361-burgers-de-saumon


 

 

Merci à la famille Guitard-Laflamme 
 

https://www.cuisineaz.com/recettes/pelmenis-35798.aspx 
 

• 1 

Commencez par la préparation de la pâte à pelmeni. Sur votre plan de 
travail, versez la farine et faites un puits au milieu. Ajoutez une pincée de 
sel puis versez l'eau petit à petit tout en mélangeant avec les doigts. Vous 
devez former une boule avec la pâte. Pétrissez longuement jusqu'à ce 
que la pâte devienne fine et élastique. Réservez. 

• 2 

Pelez l'oignon et hachez-le finement, mélangez-le à la farce avec le sel et 
le poivre. Puis formez des petites boulettes de viande de 4 cm de 
diamètre à peu près. Étalez la pâte très finement (une pâte fine de 2 mm 
au plus) et découpez des cercles à l'aide d'un verre ( de 7 cm de diamètre 
à peu près). Dans les disques de pâte fine, déposez une petite boulette de 
viande puis pliez le disque en demi-lune en pinçant les bords. Joignez 
ensuite les deux pointes de la demi-lune farcie de viande et pincez à 
nouveau. 

• 3 

Dans une casserole d'eau salée avec 1 c. à soupe d'huile d'olive, plongez 
les pelmenis un par un et les laissez cuire 5 min. Les pelmenis sont cuits 
quand ils remontent à la surface. Servez chaud les raviolis russes 
accompagnés de crème fraîche ou de sauce tomate. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.cuisineaz.com/recettes/pelmenis-35798.aspx


 

 

Merci à la famille Gagnon pour les bols Grecs 
 

 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Blais 
 

Meilleure sauce à Spaghetti  
Ingrédients  
-2lbs de viande  
-1tasse piment  
-1tasse carotte ... autres légumes au choix 
-1grosse bouteille sauce chili 
-1boite soupe tomate (19oz) 
-1boite tomates en dés (19oz) 
-1boite pâte tomate (14oz) 
-4c table sauce HP 
-2c heinz 57 
-2c sauce worsteterchire 
-3-4 gouttes tabasco 
-5 gousses ails  
-sel et poivre  
-3c sucre  
-4 feuille de laurier  
-1c à thé de sauge  
-1/2 c à thé de marjolaine  
-1/2c à the d'épices italiennes  
 
Préparation 
-Faire revenir la viande avec le sel et poivre  
-Ajouter les légumes  
-Ajouter les autres ingrédients et cuire à feu doux aux moins 2-3 heures  
 
*** Doubler la recette pour en avoir plus *** 
 
Simon  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Ledoux 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
Merci à la famille Savoie 

 
https://www.troisfoisparjour.com/fr/recettes/plats-principaux/poulet-volaille/poulet-au-

beurre/ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.troisfoisparjour.com/fr/recettes/plats-principaux/poulet-volaille/poulet-au-beurre/
https://www.troisfoisparjour.com/fr/recettes/plats-principaux/poulet-volaille/poulet-au-beurre/


 

 

Merci à la famille Loiselle 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Perron 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Merci à la famille Ba 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 
Bon appétit. 
 
De la part du comité des saines habitudes de vie de 
l’école Carillon. 
 
Merci à tous les élèves qui ont proposé une page 
couverture pour notre livre de recettes. Vous verrez 
tous les dessins sur les prochaines pages. 
 
Félicitations à Matias qui a fourni le dessin gagnant. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
  



 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


