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Suggestion de recette - Bol de riz au beeuf coréen
(inspiré d'une recette du livre Famille futée 4)
Merci a la famille Sylvain

Ingrédients
1 Ib boeuf haché

1/4 tasse cassonade

1 cuillere a soupe sauce soya (15 mL)

1 c. a thé de gingembre moulu (5 mL)

1 c. athé d'ail haché en pot (5 mL) ou 1 gousse hachée finement
1/4 c. a thé de piment fort (au go(t)

1 poire rapée 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 poélon, cuire a feu moyen vif le boeuf haché. Egrainer la viande.

2- Dans un bol, mélanger la cassonade, la sauce soya, le gingembre, |'ail, les piments forts et la
poire rapée. Ajouter dans le poélon avec la viande.

3- Cuire a feu moyen 10 minutes ou jusqu'a I'évaporation de la sauce.

4- Dans un bol, répartir le riz, le beceuf, la laitue coupée, ajouter les oignons verts et les graines
de sésame. Ajouter des flocons de piment fort au godt.

5 - Servir et se régaler !



Recette: Couscous pomme-saucisses
Merci a la Famille Sylvain

Ingrédients
1 tasse de couscous

1 1/2 c. a 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. a thé cumin (ou épices au go(t)

Sel et poivre

Préparation
1- Dans un bol, couvrir le couscous d'eau bouillante et laisser gonfler jusqu'a absorption

compléte.

2- Ajouter I'huile végétale et les épices et mélanger. Saler et poivrer au go(t.
3- Ajouter les saucisses, la pomme, les [égumes et mélanger le tout.

4- C'est prét a servir!



Merci a la Famille Beaulieu Sauvé

Tarte au sucre



Merci a la Famille Meunier-Roy

Portions: 12 muffins

Préchauffer le four a 375 °F (190 °C).
Graisser ou tapisser un moule a muffins
de coupelles de papier.

Mélanger la farine, le sucre, le gruau, le
cacao, la poudre a pate et le sel dans un
grand bol.

Battre les ceufs, le lait, [huile et la vanille
dans un autre bol.

Ajouter le mélange de lait et les grains
de chocolat en une seule fois au
mélange de farine, en remuant juste
assez pour humecter.

Déposer la pate dans le moule préparé
a laide dune cuillere.

Faire cuire au four préchauffé de 18 a 20
minutes ou jusqu'a ce quun cure-dent
inséré au centre dun muffin en ressorte
propre.

Servir chaud.



Portion: 12 muffins
IMPERIALE METRIQUE

11/4 tasse de farine tout usage Original
Robin Hood®

1 tasse de sucre

3/4 tasse de gruau Robin Hood

1/3 tasse de cacao en poudre

1c. a table de poudre a pate

1c. a thé de sel

2 oeufs

1 tasse de lait

1/3 tasse dhuile végétale ou de canola

1 c. a thé d'extrait de vanille



Merci a la famille Petit
https://www.lesrecettesdecaty.com/fr/recettes/plats-principaux/poisson-fruits-de-
mer/galettes-au-thon/

Galettes au thon

PORTIONS TEMPS DE PREPARATION TEMPS DE CUISSON
4 (12 galettes) 10 minutes 12 minutes
Information nutritionnelle

Par portion (3 galettes): calories 189; protéines 20 g M.G. 9 g; glucides 5 g: fibres 0 g;
fer 2 mg; calcium 36 mg; sodium 268 mg

QO Ajouter & mes favoris B= Ajouter 2 mon menu

f v ® L

o W Iryy

106 votes - 3.6/5

Faible en matiéres grasses, mais riche en nutriments, le thon en conserve est 'option minceur tout
indiquée pour un souper rapide sans se ruiner. Découvrez cette recette économique de galettes au thon
qui se congélent!

Ingrédients

* 2 boftes de thon de 170 g chacune. égoutts
+ 50 ml(1/4 de tas3e) de persil frais hache

* 30 ml (2 c. 3 soups) 2 mayonnaiss légére
* 15ml {1 c. & soupe) de moutarde de Dijon
* 10ml{2¢. athé) dail hache

« 25ml (3 c. 2 soups) de chapelure 3333iz0nng2 2 [izlienns

O0OoOoooo

+ 2oeufs


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/

Nachos

1 paquet de Tostis

1/2 livre de beeuf haché
1 tomate

1/2 oignon a grosse téte
1 bouquet de coriandre

sel au golt

2 citrons

guacamole

fromage rapé

1 boite de haricots

Couper la tomate et I'oignon en tres petits carrés et hacher la coriandre trés petit, ajouter les
citrons et le sel (pico de gallo),

Merci a la famille Quintero Florez

mixer les haricots et faire chauffer apres 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 a
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!l.l, régalez-vous.



Merci a 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 X1 X5 cm (1/2 X % X 2 po)

2 c. a soupe de fécule de mais

2 c. a soupe d'huile de canola

1 c. a soupe d'assaisonnement chili (enveloppe Old El Paso)
% c. a café de paprika fumé

1 poivron rouge, en lanieres

2 oignons verts, hachés

8 tortillas de blé entier d'environ 15 cm (6 po)

85 g (1/3 tasse) de yogourt nature (ou créme sure, au go(t)
90 g (1/3 tasse) de salsa

1 avocat, en tranches

60 g (1/2 tasse) de fromage rapé

Préparation:
Dans un grand bol, saupoudrer le tofu de fécule de mais. Mélanger délicatement jusqu'a ce que

tous les morceaux soient bien enrobés.

Dans une grande poéle, a feu moyen vif, chauffer I'huile et faire revenir I'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'a ce que le tofu soit doré.
Retourner les morceaux et cuire de nouveau 3 minutes. Répéter jusqu'a ce que les quatre cotés
soient bien dorés. Ajouter de I'huile au besoin. Environ a 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 créme sure) et de la salsa. Répartir la préparation de tofu et garnir au go(t avec des
tranches d'avocat et du fromage. Fermer les fajitas.



Merci a la famille Ramyar

Poulet a la mangue (4 portions)

2 1b (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

1, c. at. de gingembre

% c. at. de poudre d’ail

Beurre fondu

Sel et poivre

Préchauffer le four a 180° C.

Badigeonner les poulets du beurre fondu; assaisonner de sel et poivre. Cuire
30 min environ jusqu'a ce que la peau soit croustillante et les poulets,
entierement 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 a la mangue épicée jusqu'avant le point
d'ébullition.

Recouvrir le poulet de la sauce chaude, cuire 5 a 10 min. Réserver la sauce
restante pour la trempette.
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INGREDIENTS

1 tasse d espresso,
4 température ambiante

2 c. & soupe de Tia Maria
Y% de tasse de lait

6 jaunes deeufs

1 tasse de sucre

Une pincée de sel

I tasse de fromage mascarpone,
4 température ambiante

% de tasse de créme
24 doigts de dame
Poudre de cacao, pour décorer

Merci a la famille Timm

TIRAMISU

ETAPES

Dans un bol, mélanger I'espresso, le Tia
Maria et le lait. Réserver au réfrigérateur.

Dans le bol du pied-mélangeur, battre
les jaunes d’ceufs avec le sucre et le sel
pendant 4 minutes, ou jusqu’a I'obtention
d’un mélange jaune pale. Ajouter le fromage
mascarpone, bien mélanger et réserver.

Dans un autre bol, fouetter la créme
jusqu’a 'obtention de pics fermes,
puis I'ajouter délicatement au mélange

de mascarpone. Réserver.

Tremper les biscuits rapidement dans

le café, puis en disposer la moitié au fond
d’un moule de 9 po x 13 po. Recouvrir
de la moitié du mélange de mascarpone

pour former le premier étage.

Répéter la derniére étape de maniére
a former un tiramisu de deux étages.

Saupoudrer le tout de poudre de cacao,
puis réfrigérer pendant 4 heures. Servir.



Merci a la famille Grenier

Salade grecque et saumon pop-corn

Salade Grecgue

Ingrédients Meéthode

/4  |oignon haché grossiérement 1. Hacher l'oignon grossiérement. Macérer une

1 concombre anglais vingtaine de minutes dans un petit bol rempli d'ean avec
2 tomates coupées en dés (ou environ |quelgues gouttes de vinaigre.

20 petites tomates coupées en deux)

112 tasse fromage Feta en dé 2. Préparer les concombres: Saupoudrer de sel et laisser
2 c.a soupe huile d'olive ou végétale |dégorger environ 20 min. Trancher ensuite les

2 c.a thé vinaigre de vin concombres en demi rondelles et les mettre dans un

1 c.a thé origan séché saladier. Couper les tomates en dés, les épépiner et les

1 pincée sel [optionnel] placer dans le saladier. Y ajouter l'oignon et le feta.

poivre au goiit [optionnel]
3. Dans un petit bol, battre 1Twile, le vinaigre, sel et
poivre  l'aide d'une fourchette, jusqu'a ce que la
vinaigrette soit émulsionnée. Vérifier |'assaisonnement.
Verser sur la salade, saupoudrer d'origan et servir.

Saumon pop-corn

N L

Préchauffé le poélon sur le four & feu moyen pour environ 3 minutes.

Badigeonner les 2 cotés des saumons d’huile d"olive ou végétale.

Placer dans le saumon dans le poélon, la face la plus belle en bas et augmenter le feu a élevé.
Faire cuire de 3 4 5 minutes, puis ajouter des cipres, saler et poivrer.

Tourner les saumons, baisser le feu & moyen puis cuire de 3 & 5 minutes.

Transférer les saumons dans les assiettes.




Merci a la famille Sansoucy

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

Soupe aux lentilles

Ingrédients Préparation

les

ignons, hachés finement
2 gousses d'ail, hachées finement

1/2 c. 3 thé) de cari en poudre

S ml (1 c. 3 soupe) d'huile d'olive

2 carottes, pelées, coupées en brunoise (dés
fins)

1,25 litre (5 tasses) de bouillon de poulet
(3/4 tasse) de lentilles rouges, rincées

Harissa ou autre pate de piment fort, au golt



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

Merci a la famille Talbot

https://www.ricardocuisine.com/recettes/8680-galettes-a-l-avoine-et-a-la-confiture-cuites-

dans-un-moule-a-muffins

MODE CUISINE

Galettes a I’avoine et a la confiture cuites dans

un moule a muffins

Ingrédients
125 g (1 1/4 tasse) de flocons d'avoine & cuisson
rapide

150 g (1 tasse) de farine tout usage non
blanchie

2,5ml(1/Z c. & thé) de bicarbonate de soude
1 pincée de se

115 g {1/2 tasse) de beurre non salé, ramolli
160 g (3/4 tasse) de cassonade

1 ceuf

150 ml (2/3 tasse) de confiture de fraises et de
framboises

Préparation

Placer la grille au centre du four. Préchauffer le four & 190 *C (375 “F). Chemiser 12 moules &
muffins de caissettes de papier ou de silicone.

Dans un bol, mélanger les flocons d'avoine, la farine, le bicarbonate de soude et le sel.

Dans un autre bol, crémer le beurre avec la cassonade au batteur électrigue. Ajouter I'eeuf et
mélanger jusqu'd ce que |3 préparstion soit homogéne A basse vitesse ou & 3 cuillére de baois,
incorparer les ingrédients secs. Diviser la pite en deux

Répartir la moitié de |a péte au fond de chaque moule. Presser |z pate au fond en creusant
légérement le centre de chague galette. Y répartir la confiture. Emietter le reste de I3 pate sur
la confiture afin d'avoir une couche grumeleuse.

Cuire au four 16 minutes ou jusqu'a ce que la pite soit cuite et Iégérement dorée, mais encare
tendre au centre. Laisser tempérer avant de servir.



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

Merci a la famille Couture

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

MODE CUISINE *

Burgers de saumon

Préparation

Galettes de saumon

11r ! n san u, haché . -
675 g{1 1/2 Ib) de saumon sans la peau, hache Mayonnaise aux capres
au couteau

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Réfrigérer.
2 pignons verts, hachés finement

73 ml (1/3 tasse) de chapelure Galettes de saumon

i .. Préchauffer le barbecue 3 puissance élevée. Huiler la grille.
oeuf, Iégerement battu

. ) . Dans un bol, mélanger tous les ingrédients jusqu'a ce que la préparation soit homogéne.
30 ml (2 c. 3 soupe) de persil plat ciselé . =re X £ _J q. q G.P P_ B . '_ g

Ajouter de la chapelure au besoin pour raffermir la préparation. Saler et poivrer. Fagonner la
30 ml {2 c. 3 soupe) de mayonnaise préparation en & galettes.

10 ml {2 c. & thé) de jus de citron Réduire Iintensité du barbecus & feu moyen. Griller les galettes sur |e barbecue de 3 3 4

R L minutes de chaque cdté ou jusqu'a ce que le saumon soit cuit. Griller les pains.
5 mli{1c athé)de moutarde en poudre

Burgers
Burgers
o Tartiner I'intérieur des pains de mayonnaise aux cdpres. Dépaser la laitue puis les §
G pains @ hamburger _ . - _ _ - . B
sur la base des pains. Garnir de tranches de concombre et refermer avec le pain.
6 feuilles de laitue frisée
;
12 longues tranches fines de concombre ) - J r

anglais

=t


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

Merci a la famille Guitard-Laflamme

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

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

2

Pelez I'oignon et hachez-le finement, mélangez-le a la farce avec le sel et
le poivre. Puis formez des petites boulettes de viande de 4 cm de
diameétre & peu prés. Etalez la pate trés finement (une pate fine de 2 mm
au plus) et découpez des cercles a l'aide d'un verre ( de 7 cm de diameétre
a peu pres). Dans les disques de pate fine, déposez une petite boulette de
viande puis pliez le disque en demi-lune en pincant les bords. Joignez
ensuite les deux pointes de la demi-lune farcie de viande et pincez a
nouveau.

3

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


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

Merci a la famille Gagnon pour les bols Grecs




Merci a la famille Blais

Meilleure sauce a Spaghetti
Ingrédients

-2lbs de viande

-1tasse piment

-1tasse carotte ... autres légumes au choix
-1grosse bouteille sauce chili
-1boite soupe tomate (190z)
-1boite tomates en dés (190z)
-1boite pate tomate (140z)
-4¢ 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 a thé de sauge

-1/2 c a thé de marjolaine
-1/2c a the d'épices italiennes

Préparation

-Faire revenir la viande avec le sel et poivre

-Ajouter les [égumes

-Ajouter les autres ingrédients et cuire a feu doux aux moins 2-3 heures

*** Doubler la recette pour en avoir plus ***

Simon



Merci a la famille Ledoux




Merci a la famille Savoie

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

beurre/

POULET AU BEURRE

Faire un poulet au beurre m'a toujours semblé incroyablement compliqué, et
consulter quelques recettes traditionnelles ici et 1a ne m'a pas rassurée. Je me suis
donc lancé le défi de créer une recette de poulet au beurre encore plus facile a
réaliser qu'une sauce a spaghetti!

Cette recette marque aussi le début d'une premiére série de capsules web sur

YouTube qui, je I'espére, rendront vos moments en cuisine beaucoup plus simples!

PARTICULARITES

SANS GLUTEN SANS OEUFS SANS NOIX SANS ARACHIDES ECONOMIQUE



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 a la famille Loiselle

Macaroni au Fromage a la Dave

Ingrédients

Un Poivron Vert

Un Poivron Rouge

Un petit oignon Rouge

Une tasse de mais Congelé

Une gousse d’ail émincée

Un piment Jalapeno (Facultatif)

Une cuillérée a soupe de Moutarde de Dijon
2 cuillérées a soupe de farine

1 tasse et demie de Créme 35%

3 tasses de fromage rapé (au choix : Cheddar, gouda,
mozzarelle, etc.)

Chapelure

Macaroni

Oignons vert (Facultatif)

Préchauffer le four a 400 degrés

Faire cuire le macaroni dans I’eau salé.

Emincer les poivrons et I’oignon.

Faire revenir ’ail dans I’huile.

Ajouter les autres 1égumes et cuire jusqu’a ce qu’ils
ramollissent.

Ajouter la farine, la moutarde de Dijon et la créme.
Saler et poivrer.

Bien mélanger.

Ajouter les pates au mélange de légumes.

Ajouter le fromage et bien mélanger.

Dans un plat allant au four bien étendre le mélange.
Saupoudrer le tout de chapelure

Poivrer.

Enfourner pour 20 minutes.

Servir et garnir d’oignon vert



Merci a la famille Perron

MODE CUISINE

Bol poké

Ingrédients Préparation

Riz Riz

320 g {1 1/2 tasse} de riz Calrose (riz & sushi) Rincer le riz 4 I'eau froide jusqu'a ce qu'elle soit claire. Bien égoutter.

430 ml {1 3/4 tasse) d'eau Dans une cassercle, porter a ébullition |e riz, I'eau et le sel. Couvrir et cuire & feu doux

., 15 minutes ou jusqu'a ce que I'eau soit complétement sbsorbée par le riz. Retirer du feu et
2,5ml(1/2 c. a thé) de sel . .
lgisser reposer 10 minutes & couvert. Retirer le couvercle et défaire les grains & l'aide d'une

fourchette. Laisser tempérer {voir note).

Poisson
30 ml {2 ¢ & soupe) de sauce soya Poisson
10 ml (2 c 3 thé) d'huile de sésame grillé Dans un bol, mélanger la sauce soya, I'huile de sésame et |e vinaigre. Incorporer le poisson et

L les graines de sésame. Laisser macérer 15 minutes.
10 ml {2 c_3 thé) de vinaigre de riz

340 g(3/4 Ip) de thon ou de saumaon trés frais Sauce
sens la peau, coupe en des Dans un autre bol, mélanger tous les ingrédients au fouet jusqu'a ce que la sauce soit
homogéne.

10 ml {2 c. & thé) de graines de sésame noir

Sauce Bol

Dans des bols, répartir le riz. Garnir du poisson, des légumes et de la coriandre. Servir avec la

125 ml (1/2 tasse) de mayonnaise
sauce et accompagner de quartiers de lime, si désiré

30 ml {2 c 3 soupe) d'eau

10 ml{2 c & thé) de sauce sriracha

Bol

210 g{1 1/2 tasse} d'edamames surgelés,
blanchis

2 concombres libanais, coupés en fines
tranches

2 carottes, coupées en fine julienne
1 avocat, coupé en dés
10 g (174 tasse) de feullles de coriandre

Quartiers de lime, pour le service (facultatif)



Merci a la famille Ba

Yassa poulet (Sénégal

Préparé par Mounira Niang (maman a Boubacar S, Ba, 1** année)

Facile * Préparation: 30 mn * Cuisson: 1 h+ Pour 4 personnes

Yassa servi dans une grande assiette a partager

Ingrédients

3O 1 poulat entier (couper an maresux en separant paitnine, afdes, plans, edc.)
cu 6 cuises de pouels cu 8 & 10 pilore

O 2sm

ognons, n'héster pas 3 erkd 1 pOATON TOUEE SDERING, COUPSE an laniéres o

tassa) 0'eau

=)

3 5 agnons coupés en rondelies
rajoutarn)

pUS AEmez

O Des alives noires cu venes (Quantité selon fes golt)
od dc. B soupe d'huile canola (e volre choix)
Des aignons blancs [guantité sefon les gedts)

8 mL) de macedaire de Egumes

8]

de vos |

o

(pour mal, tym, conmndm maidy, gngembe

Una pognée de raising sec

&b

Y

3
oCcocC

o 5 limes etcitron €1 jus de citron 5 oousts bouiles
Consedl de Mounira

o 2 gousses d'all hachées U 3oMAesDIEN AICNES 4 auw ur custve Yoaes, v vaar cocsnn de Fuvinn igease o
et e eien 1 el Vet ApOrEEA

2 1 piment fort frais de 1ype habanero - facultatt O Sel et ponrs ¢ Autw e dweicabiie f e posr sebuer o) &

' hroe e da s s
3 d [ Z

O 3 feuilles de laurier o< R & ons pames v e ol 3u of pis, s by e ivcter

AT NS (PCMTANG Ve WOl peamas fake A e @ coavens

Préparation

) Préparez une marinade avec 2 ¢
le 5€l et poivre.

ses, moularde

pe d'hude, jus de citron selon golt, 3 limes &1 citrons, 8il haché, aignors en randelles, &

3 Farcr vos meeceaux de poulets avec la mixture (5!l haché, sel et poivre voir dans conseil de Mounira) - Facultatit

fous pover [aiss jeurs hewes - Fa

ar repaser au frigo pendant pl

o Mélanger b marinade, It poulet e les aignons dans un b

rmite, ajouter 2 ¢, 3 soupe d huile, faire dorer des dewx ¢otés vos morceaux de poulets (vous pauvez aussi le griller au four ou
SO

ne meiileur goit)

ter les oignans en rondalles, du jus de cilron, de ('ail haché, faire wr peu brunir fes cignons

wx; 8u hout de 30 mn, fa

ment, ie laurier et k uiligre de moutarde, les olives el fes oignons blanes

2 Ajouter 'eau, e ¢

d Lai

avan

er mijoter & fe

pendant 1 k en ajoutant av dessus de \a sauce, /e poulet et fe poivron coupe, rectifier votre assaisonnement

seZ culre @ feu doux, Coum
de retirer [a sauce du fe

S Retirer ke poutet et réserver au bout d'une heure dans

3 En attendant, faire cuire votre riz 3 point

o Lorsque le riz est prét, mélanger le avec la macddoine 6Zoulté, ajouler voire poignée de raisins sec.

At fiz rwwdal menfs dirs counds an dany af tranches de famatac

O Nrecasr une acciaties &n




Bon appétit.

De la part du comité des saines habitudes de vie de
I’école Carillon.

Merci a tous les éleves qui ont proposé une page
couverture pour notre livre de recettes. Vous verrez

tous les dessins sur les prochaines pages.

Félicitations a Matias qui a fourni le dessin gagnant.
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