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Jevoyage depuis queje suis un tout petit poireau. Mes parents m’ont
toujours encouragé a découvrir le monde méme si des fois, fautdire que ¢a
leur faisait trembler les tiges! Je me trouve chanceux de voyager et d’avoirpu
voir autant d’endroits sur laplante. Il yatant deplacesa explorer!

Grace ames voyages, j'ai tellement appris,j'ai découvert des endroits
fabuleux, j'ai mangé des plats incroyablesetj'ai des souvenirs pour lavie.
Dans chacun de mes VOyages, ily a toujours des découvertes imprévues, des
moments cocasses et beaucoup de plaisir. Culinairement parlant, ¢a m'a
ouvert l'esprit.)’aiuntas de souvenirs de voyage quiont rapport alabouffe.
Cest incontournable! J'adore manger et j'aime rapporter des recettes du
monde 2 intégrer dans mon quotidien.

Ce livre de recettes, c’estun peu le résultat.
Etant moi-méme un poireau local, j'aime
découvrir les aliments de larégion.)'ai
donc aussi rencontré des producteurs

d'ici pour mon livre et ils m'ont gentiment
donné des trucs surleurs aliments. Je

ne voulais pas garder ¢a pour moi! Avec
chaque recette du monde, tu trouveras
I'adresse des producteurs et desinfos bien
pratiques!

Profites-en bien!
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ORI4INE : 4RE(E

" Spanakopita
aﬁx aSPelrages ef pistaches

shés épinards
1 grande barquette de 312 g de bébés epinar QCD 6 PoRTioNS

(ou 2 sacs d’épinards lavés et équeutés) oo
O ’ . u
0 ml (1tasse) de feta émietté (environ 125gou4,
250m

; 75
1/2 contenant dericotta de475¢ ESSAYEZ (EvK DES
3 ceufs (VLTURES pE (Hez NovS |

5ml (1c. athé) d’origan séché N
1/2 sac (125 g - 2 tasses) de poireau)U
6 d 8 asperges coupées en biseau

de0,5cm (1/4 po) '
60 ml (1/4 tasse) de pistaches concassees

Les poireaux déja tranchés sont

b 5 raines de fenoui une option Pratique pour treg
5ml(1c.athé) deg vite ajouter plein de fibres 3 son
. Gte phvllo alimentation. Poyr les asperges,
8 feuilles de pate pny fondu privilégiez celles aux tiges
de beurre fermes et cassantes.
60 ml (1/4 tasse) e
lure de pain na o et Vidin:
i soupe) deChGPe — Qe e Volénce
15mi (1 c.asoup dea Clliines do eho noa
« ™
an_
—
———
GRECE

1. Faireblanchir
les épinards
30 secondes dans une
eau bouillante salée,

2. Passer les épinards ay
tamis et bien
les rafraichir soys
I'eau froide. Essorer les
épinards 3 ou 4 fois pour
retirer I'eau ay maximum.,

3. Déposerles épinards dans [a
cuve du robot avec
le fromage feta, la ricotta,
les ceufs et Porigan, puis
mélanger jusqu’a obtenir
une consistance homogene.
Réserver,

4. Dansune poéle 3 fey
moyen-vif, faire sauter
le poireau, les asperges
etles épinards 33 4 minutes
dans un peu d’huile d’olive. Ajouter
les pistaches et |es graines de fenouil,
puis poursuivre |3 cuisson 1 minute.

5. Ajouterles légumes sautés
aumélange d’épinards.

6. Préchauffer e foura3so °F (180 °C).

/. Déposer une feuille de pate phyllo
Surune assiette d’aluminjum badigeonnée
de beurre fondu. Ajouter une feuille
etdécaler les coins légérement,
Badigeonner de nouveau.
Recommencer avec 5 autres feuilles.

8. Verserle mélange puis replier les coins
de chaque feuille vers Pintérieur
en badigeonnant de beurre,

9. Chiffonner délicatement |3 derniére feuille
depateetla déposer sur le dessus avec
un peu de beurre parsemé de chapelure,

10. Enfourner pourenviron 40 minutes,




oRI4INE: ITALIE

. |

““Pam\a cotta
a la framboise

PANNA COTTA

1sachet de gélatine

30ml (2c.asoupe) d’eau

375 ml (11/2 tasse) de créme 35 %
375ml (11/2 tasse) de lait 2 %
125 ml (1/2 tasse) de sucre

Zeste d’un demi-citron

ses sont bien sC{r
mais elles fournissent

Les framboi
up de vitaminé (o

délicieuses,

cueillir vous-i}
a Sainte—Brigutte—des—

- o ol Voline
G itinade cheg e

% 30 MIN @ 6 PoRTIONS

GARNITURE
45 ml (3 c. d soupe) de farine
45ml (3 c. d soupe) de cassonade
30 ml (2 c.d soupe) de beurrenon salé ramolli
60 ml (1/4 tasse) de pistaches
hachées finement
Pincée de fleur de sel
250 ml (1 tasse) de framboises fraiches

Copeaux de chocolat blanc, au goiit

Zeste de citron

ITALIE
La panna cotta, qui veut carrément dire « créme cu
en italien, m’a fait capoter parce que c’est en méme temps
simple et pas trop sucré pour un dessert. Bon, larecette
originale est sans gélatine et il faut mettre le plat au four...
mais je m’en fous un peu parce qu’au final, je voulais
un dessert rapide a préparer. Pour la « saveur > du dessert
(le petit fruit, en gros), j’ai choisi les framboises. Au lieu
d’acheter un petit casseau d I’épicerie, jesuisallé
Jes cueillir moi-méme. Pas fou, le poireau !

ite »

mélangerv

- Verser le liqui

et mé quide sur
tmélanger de nouveay ‘e chocolat

3. Ver
: serd .
un minir:ns des verrines et laisser re
cequel u':n de 2 heures Oou jusqu’s i

4. Préchauff
erle foury 350°
ethacher les pistaches F180°q)

5. Dan
’ sun bol, mé|
. angerd
laf ' gerdu bout ;
arine, la cassonade. Je beu”_:es doigts
)
)

les pista
Pistaches et une pincée de fleyr de sel

6. Dépose a i€
p,azue géacﬁ;aste grossierement syr yne
e de: son r.ecouverte d’un papier
Pornem , pun§ Cuirede 74 8 minutes
poseratempératyre ambiant.e

A PREVOIR :
2 H PoVR FI4ER



ORI4INE: HAWAI

Loco moco
de boeuf,
poireau

et shiitake

30 MIN @ 15 MIN
% 4 PoRTIoNS

RIZ

250 ml (1 tasse) de riz au jasmin
375ml (11/2 tasse) d’eau
2,5ml (1/2 c.athé) desel

5ml (1c.athé) de sucre

15 ml (1 c. d soupe) de beurre

Le poireauy se .

Cru que sj
simpl
de UChui plement 73
o Chuile ou du bey sauté avec
accorde aus rre. |l
toutes les via
mer. Il est vrg

Nnge aussi bien

Si parfaitem

ent
l'_‘ldes et fruits deavec
ment polyvalent!

%@M@Méj e

BCEUF
1poireau émincé
5009 (1,11b) de beeuf haché
80ml (1/3 tasse) de chapelure panko
5 ceufs
15ml (1 c. a soupe) de moutarde de Dijon
30ml (2c. asoupe) de sauce soya
10ml (2 c. d thé) de sauce Worcestershire
Sel et poivre, au goiit

500ml (2 tasses) d
e boui
ou de fond de veay uillon de beeuf

10ml (2 c. d thé) de fécule de mas
30ml (2c.asoupe) d’eau

Huile d’olii jte
d’olive en quantité suffisante

1. Rincerleriz2a3 fois agrandeeauet bien I'égoutter.

7. Déposer lerizdansun chaudron puis ajouter I'eau,
lesel,lesucreet le beurre.

3. Couvriretamener I'eau 2 ébullition. Des que I’eau bout,
diminuer la température 3 intensité minimum
et poursuivrela cuisson 8 minutes. Retirer ensuite
le chaudrondufeuet laisser reposer 15 minutes.

.. Dansune poéle a feumoyen, faire sauter le poireau dans
un peu d’huile jusqu'a I'obtention d'une légere coloration.
Retirer 30 ml(2c.a soupe) de la poéle pour la sauce.

5. Dansun bol, mélanger le beeuf, le poireau cuit,
lachapelure,un ceuf,la moutarde,15ml(1c.a soupe)
de saucesoyaet> ml(1c.a thé) de sauce Worcestershire.

Former 4 galettes.

6. Dansunepoéleafeu moyen-vif, faire cuire les galettes
de 33 & minutes de chaque coté. Terminer la cuisson
au four au besoin. Réserver au chaud.

7. Dégraisser la poéle, ajouterun trait d'huile et faire

d’une coloration. Déglacer avec le bouillon et ajouter le
poireau réservé, lereste de la sauce soya et de lasauce

Worcestershire réservés.

3. Mélanger laféculede mais, ajouter le mélange et faire
épaissir la sauce. Rectifier I'assaisonnement au besoin

etréserver.

9. Dansune poéle, faire cuire les ceufs miroir.

10. Aérer lerizavecune fourchette et le partager dans
des assiettes. Ajouterune galetteet recouvrir d'un ceuf.

Terminer par la sauce.

sauter les champignons de3as minutes jusqu’a I’obtention



ORI4INE : FRAN(E

/‘3

METTRE DES (opPeAyX
DE (Ho(oLAT !

Tarte
au chocolat

3{ 45 MIN @ 20 MIN

aAp 6k3
d) PoRTioNS

PATE SUCREE

125 ml (1/2 tasse) ou 1259 (plys du q;art
d’une livre) de beurre non salé ramolli

250 ml (1 tasse) de sucre glace
2,5ml (1/2 c. d thé) desel

1gros ceuf
60 ml (1/4 tasse) de poudre d’amande

500 ml (2 tasses) de farine

4

s

¥

et la fraise (o)

Vi
Py

GARNITURE

125 g (4,5 0z) de chocolat au lait haché

60 g de chocolat noir haché

180 ml (3/4 tasse) de créme 35 %

30ml (2 c. asoupe) dejus d’orange frais
5ml (1c. athé) de zeste d’orange

30ml (2. asoupe) de beurre en petits cubes

60 ml (1/4 tasse) de confiture
de fraise maison ou du commerce

4 fraises coupées en 2

Sucre glace, au goiit

. it pour
tit fruit pour
ise est un pe t soin
La fraise ands qui prennen i
les gourme '~ lle est riche

de leur S7E ' °C et antioxydants.

fibres, vitam I
Venez cueillir
vous-méme che

es plus juteuses
z nous!

— Gorig LS ohey oo

1. Aufouet ou au batteur électrique,
crémer ensemble le beurre mou, le sucre

etlesel jusqu'ace quele mélange soit bien crémeux.

2. Ajouter I'ceuf et bien mélanger. Ajouter Ia poudre
d’amande et terminer par la farine (éviter de trop

mélanger en ajoutant Ia farine).

3. Former 2 disques de pate. Conserver un disque de
pate dans une pellicule plastique au frigo au minimum
1 heure. Congeler I'autre pourun usage futur, si désiré.

4. Surun plan de travail fariné, abaisser Ia pateaune

épaisseur de 3 mm (1/8 po).

2. Foncerunmoule i tarte amovible de 20 cm (8 po)

en étalant bien la pate.

6. Silapatese brise, écraser avec les doigts pour réparer au

besoin. Al'aide d'un couteau, couper le surplus

de pate surle rebord. Réfrigérer de nouveau la pate

O

au frigo pour une autre heure.
7. Préchauffer le four 3350 °F (180 °C).

8. Piquerle fond de la tarte avec une
fourchette. Déposer un cercle de
papier parchemin chiffonné et ajouter
des pois a cuisson afin d’éviter que
la pate ne se rétracte trop. Faire cuire
15 minutes.

9. Retirerle papier et les pois et poursuivre
la cuisson pendant 5310 minutes
jusqu’a ce que la crodte soit dorée,
Laisser refroidir la crodite avant de garnir.

10. Dans un chaudron, faire chauffer
lacrémeetle jus d’orange, verser sur
le chocolat et bien mélanger la ganache.
Ajouter le zeste et le beurre.
Bien mélanger.

11. Etendre la confiture dans le fond
delacrodte puis verser |a ganache.

12. Laisser figer la ganache 3 I'air libre
pendant 2 heures pour garder

le chocolat luisant. —\
13. Garnirla tarte de fraises et de sucre glace.

e

—c
ra
=

FRANCE

Paris, j’ai trouvé ga vraimfant
I’fun. Mais Marsellle' et Nice
m’ont marqué le poireau pas 5
d peu prés avec le'urs pc,Jy'sage
et les lieux historiques: Smon,,
on s’entend que la France es.l,t a
reine des pdtisseries et queJ een
ai profité en masse (genr? CII: g
jlai déjeuné aux chocolatme.
diné aux macarons). Une fois,
j'aiméme godtéaune tart.e au
chocolat et c’était qu vrai gue
caallait étrela dernlt?r.e fons.J'e
[’ai essayé et j’ai choisi la fraise
des Cultures de chez no'us 'pf)un;
I’accompagner. Unvral délice!

N€ PAS oVBLIER

DE LAISSER FI4ER



ORI4INE : MARO(

Maakouda de poirean’ ) ®

Si tu es allé au Maroc, tu as peut-étre

e fait du dromadaire ou dormi dans le
t r désert (en tout cas moi, je fais partie
ef de la b “e h au Zaa a des poireaux qui I’ont fait!) et tu as
peut-étre aussi godité d la maakouda.

C’est une sorte de galette de pommes
?;{ Rl @ oLy @ ?lzpoltﬂg‘r'{]s—ﬂ) de terre frite pleine d’épices qui se

mange chaude ou froide. .
C’estvraiment bon ! Dans ma version,
j’ai aussi fait une sauce avec
du zaatar qui est un mélange
d’épices, souvent du thym,
de I’origan, du cumin, des graines
de sésame et du sumac.

rée de
625 ml (21/2 tasses) de pu
pommes de terre nature
(sans lait ni beurre)

250 ml (1 tasse) de poireaux
finement émincés

1 ceuf
45 ml (3 c. d soupe) de persil hache

1. Dansune poéle, faire sauter i feu moyen-vif
2,5mi(1/2c.a thé) de curcuma moulu

les poireaux 3 3 4 minutes dans un peu d’huile.

5ml (1 c. d thé) de cumin moulu . bansunbol " e

) et les épices. Rectifier l'assaisonnement au besoin,
Bonne pincée de cannelle

3. Former des galettes d’environ 60 ml (1/4 tasse)
avecle mélange de pommes de terre.

Sel et poivre, au goiit

Farine en quantité suffisante

dans une assiette

Huile de canola en quantité suffisante

4. Enrober généreusement les maakouda
dans la farine et secouer le surplus.

5. Dansune grande poéle, faire chauffer 3 feu
moyen-vif 5 ml (1c. a thé) d’huile de canola,

6. Fairefrireles galettesde 132 minutes
Les pommes de terre

Pinsonneault rouges sont 3 e chaque cas ey oe 12 2 minutes

Comme elles sont farineusey © ACCOMPAGNEMENT un papier essuie-tout.
+€S sont farineyseg '
Srlii;ii gtejrtc;nst facilement 180 ml (3/4 tasse) de labneh 7. Mélanger le labneh et Je .

! ou deyogourt grec2 %
— Julien

8. Servirles maakouda avec la sauce

et des quartiers de citron.

30ml (2 c.asoupe) de zaatar

Quatrtier de citron



oRI4INE: PoLogNE

Pierogi

de
et
D

boeuf
poireau

5o MIN @ 8 MIN

4 PoRTIoNS
(24 PIEROGI)

PATE
325ml (11/3 tasse) de farine
2,5ml (1/2 c.athé) desel

150 ml (2/3 tasse) d’eau chaude
45ml (3 c. asoupe) d’huile d’olive (ULTUV\ES

pE (HEZ
FARCE NovS§ !
225 g (1/2 Ib) de beuf haché _}

1/2 sac (125 g — 2 tasses) de poireaux tranchés
250 ml (1 tasse) de purée de pommes de terre

180 ml (3/4 tasse) de fromage fume
ou de cheddar fort rapé

30 ml (2 c.d soupe) de creme sure
30ml (2 c. asoupe) de beurre

. 5 suffisante
Huile d’olive en quantité suffisa

Sel et poivre, au go(it

Pour une purée de Pommes de
terre traditionnelle avec beurre et
lait, je vous conseille d’ajouter (e
beurre avant de les piler. Le gras
pPermet d’emprisonner lamidon et
donne une belle texture 3 la purée.

— Yabnied,
de O Ypabelle el 2424

GARNITURE
180 ml (3/4 tasse) de créme sure
30ml(2c. d soupe) de ciboulette ciselée

5ml (1c.athé) de graines de caryi hachées

7. Dans

moyen-vif pendant 1 a2 minutes dansle beurre.

dansune pellicule plastiq
surle comptoir30 3 60 minutes,

la viande, le from
l’assaisonnement etréserver.,

Dans un bol, mélanger |3 purée de pommes deterre,
ageetlacréme syre, Rectifier

Couper la pate en 2 Patons. Sur un Plan de travaij| faring,
abaisser |3 Pate sur1mm (1/16 po). Détailler
a l’emporte—piéce 12 cercles de 8 cm (3 po).

endemi-lune en Pincant bien Jes rebords,

6. Cuireles Pierogi dans yne €au bouillante salée
€nviron 2 minutes, Les égoutter, puis les déposer
surune plaque légérement huilée,

une poéle, faire dorer les Pierogi 3 fey

8. Serviravec|a créme sure et parsemer
deciboulette et de carvi.

POLOGNE

J S )

C’est que je suisallea
petites maisons a ma

staient débiles et la bo S O
7tc;:emiére fois : ce sont des pdtes farciesalap
a

t
fromage.}e capo et
?tgzuvais pas faire autrement que derame
Je

t marqué.

i des
Wroclaw et qu’ily en avait partout, avec'diévaux
randeur et tout ! Sinon, les chateaux me
g

deterre

e fromage... )
e sur les patates et | 1o avec moi!

, faire cuire I3 viande et |e Poireau 3 fey

moyen—vifjusqu’é ce quelaviande perde sa couleyr
rosee. Dégraisser et laisse

§ que j’ai golité aux pierogi pour
uffe aussi. C’est la que j'ai gou

REPoS
DE LA PATE !



oRI4INE: PEROV

1. Préchauffer le four 3375 °F (190 °C) oule BBQa intensité moyenne.

2. Déposer les poireaux et les patates surune plaque, les enrober d’huile
et les assaisonner.

cev.Che et sa'sa eru 3. Aufour, cuire de 20 a 25 minutes ou jusqu’a ce que les Iégumes soient rotis
V.e“S et tendres. Au BBQ, cuire sur un feu indirect jusqu’a ce que les légumes soient
de po ® ol‘ V4 grillés et tendres.

?{ 30 MIN @ 25 MIN @ 4 PoRTIONS

Laisser reposer a température ambiante.
Couper les poireaux en trongons et les quartiers de patates douces en 2. Réserver.

Arroser les cubes de poisson de jus de lime et parsemer de gingembre rapé.

N o v R

Laisser mariner 10 minutes au frigo pour un ceviche plus cru
ou jusqu’a 60 minutes pour un poisson plus cuit.

8. Mélanger délicatement le poireau, les patates, le mais, le piment Jalapefio
et le concombre. Arroser de jus de lime et d’un trait d’huile d’olive,

SALSA puis rectifier 'assaisonnement.
CEVICHE 2 a3 blancs de poi Ssen 2 4 i i i i
poireaux coupes en 9. Déposer lasalade suruneassiette, ajouter le poisson et parsemer de quinoa,
509 g (1,11b) de poisson blanc ferme trés frais sur la longueur de radis et de coriandre. Servir avec des chips de mais ou des crodtons.
(flétan, tilapia ou autre) en cubes 2 petites patates douces pelées
60 ml (1/4 tasse) de jus de lime et coupées en quartiers

10ml (2 c. athé) de gingembre frais ripé 125 ml (1/2 tasse) de grains de mais blanchis I

1concombre libanais coupé en dés
de 0,5 cm (1/4 po)

tir le ol 1 piment Jalapefio haché finement au go(it
Pour faire ressortif
sucré des radis, faites-les
cuire 3 la poéle avec du
peurre. lls s& mangerontt
comme des ponbons... €
les enfants en raffoleront!

1/2 botte de coriandre

4 radis coupés en fines lamelles

60 ml (1/4 tasse) de céréale

_ Paseal . . de quinoa soufflé nature
olw?W"”a‘ﬂW e 15 ml (1c. d soupe) de jus de lime

Zeste d’une lime

Sel et poivre, au godit

Huile d’olive en quantité suffisante

‘ ' PEROU

Surement le dé
On ne peut pas A etour. Mais la bouffe.
presquec Pas passer a cété du fameux ceviche plat typi €... Juste wow ! X A)oUTeR DU MAi
'Sque cru, surtout parce que I'océan Pacifi YPique composé de poisson MAIS GRILLE ay B
Je’ai ramené avec moi, si on pe que nous fait de Iceil juste ¢ c6té. QRVAND C'EST LA SAISON 1/

utdire... j
€... parce que c’est juste trop bon!

o



oRI4INE: 777

— Buddha bowl au tempeh
Lt pec sauce aigre-douce

Q
/f 50 MIN @ 15 MIN %) 4 PORTIONS

2 poireaux coupés en 4 trongons
2 ceufs
500 ml (2 tasses) deriz cuit

250 ml (1 tasse) de chou rouge
finement émincé

2 carottes pelées en fines languettes
1 avocat coupé en fines lamelles

2 concombres libanais coupés en fines
juliennes

11/2 paquet de tempeh nature taillé
en cubes (3609)

Quelques feuilles de coriandre
Graines de sésame noir au goat

1 citron coupé en quartier

Errzjmastiquant bien la carott

o v?t,avogs assimilerez mieuxe

2 ChoTLr;engAequ’flle contient!
C est quant & luj

u i 3

d2 Eg;rsstant antioxydant dol:é

' Nombreuses iété
medicinales. proprictes

— Yeitia
deaTerpmon Y710,

SAUCE

2gousses d’ail hachées
30ml (2 c. asoupe) de cassonade
30ml (2c. asoupe) de sauce soya
45ml (3 c.dsoupe) de ketchup
45ml (3 c.dsoupe) de vinaigre blanc
250 ml (1 tasse) de jus d’ananas
10ml (2 c. d thé) de fécule de mafs
45ml (3 c.asoupe) d’eau
5ml (1c.dthé) de sauce piquante
Sel et poivre, au goiit

Huile végétale en quantité suffisante

7. Fairecuireles ceufsdans!’

Attacher les poireaux et les faire cuire
5 minutes dans de I'eau bouillante
salée. Vérifier la cuisson avec lapointe

du couteau. Les rafraichir rapidement
dans de 'eau glacée puis les placer sur
un papier absorbant. Couperen longs
quartiers. Réserver jusqu’a I'utilisation.
eau et arréter

la cuisson dans de I'eau glacée apres
6 minutes. Les peler puis réserver
jusqu’a l'utilisation.

3. Préparerlerizetparer les légumes.

. Dansune poéleafeu moyen-vif, faire
sauter les cubes de tempeh jusqu’'a
coloration. Retirer dela

5. Remettre lapoélesur le feu,
faire sauter I'ail une minute puis ajouter
la cassonade, le ketchup, le vinaigre
et lejus d’ananas.

.-‘

poéle et réserver.

6. ll’Delguer la fécule de mais dans
au ?t ajouteralasayce
,l;alre epai.ssir lasauce, ajo.uter
,,az:szi:ice Plquante et rectifjer
Sonnement. Ajouter e

tempeh et bj
len/’
la sauce, enrober dans

Cll)eep;s'er le riz chaud ay centre
Sbols et ajout

erle tempe
ParFager les légumes aut:u "
etajouter un demi-ceuf F

Sarsemer de feuilles
€coriandre et de graines

de sésame noijr. Ajouter
unquartier de citron



oRI4INE: IRLANDE

Potage de
chou-fleur
irlandais

% 20 MIN (@ 20 MIN
%%) 6 PoRTIoNS

POTAGE

2tranches de pain de mie en dés
30ml (2 c.dsoupe) de beurre
1sac (250 g) de poireaux tranchés

2 pommes de terre pelées
et coupées en cubes

1 petit chou-fleur en fleurettes
2 feuilles de laurier

1,5L (6 tasses) de bouillon de poulet
ou de beeuf maison ou du commerce

180 ml (3/4 tasse) de fromage
cheddar fort rapé

2 tranches de bacon de 0,5 cm ( 1/4 po)
tranchées en lardons

Sel et poivre, au godit

Huile d’olive en quantité suffisante

Sehil
BaSebth
: T

RS,

tage
rend le poO ;
Le chou-fLen T oir 8y ajouter e

X sans nc
onfit‘{eue \ous obtenez dot .
de créme. s calorique €t g

oin C ‘
repas MoOINS L
l\;rl\us \?iche en vitamin

— Mo lon pi de Tiaolel

HUILE DE PERSIL \
1/3 potte de persil (environ 1tasse)
) H ) ,'
125 ml (1/2 tasse) d huile d’olive (e h
Pincée de sel MAX | SEATINE

AU FRIGo

Dans une pogle 3 feu moyen-vif,
colorer les cubes de Paindans e beurre, Réserver,

3. Dansun chaudron 3

feu moyen-vif fa; i
»1aIre suer les poireay
et lechou—fleurdan P X

s huile d’oljve sans coloration
esdeterre, |e laurier et Je bouillon,
ébullition et laisser mijoter 20 Minutes,

3a4 minutes jusqu’s

Puis déposer sur un Papier essuie-toyt.

6. Servirle Potage garni de lardons, de croiitons
etd’un trait d’hyjje d’olive,

IRLANDE

En Irlande, j’ai vraiment tripe sur S
la Chaussée des géants et les fqlalse
de Moher, mais vraimentﬂauss.l sur etle
la bouffe comme le ragout (Irish ste oy
bangers and mash, un mélange cje ;\)/a
PSP Vu
et de saucisses ecrasees (épique ..) L
ue je suisun légume, c’est aussl touj
?mportant pour moi de gouter y
& des mets traditionnels plus.sc;n e
u-fleur que jete
le potage de cho . B
ici te je te consel :
ci. Pour larecet : :
,ﬂeurs du Marché de Nicolet qui c’ultlve "
Jui-méme ses légumes en plusd’accue
d’autres producteurs
de larégion.

comme



oRI4INE: INDE

Soupe de fentilles,
poireau et courgette

25 MIN @ 25 MIN

ar 4A¢
CD PoRTIONS

2 gousses d’ail

1petit poireau paré et lavé

1petite courgette

2 tomates

15 ml (1¢. d soupe) de gingembre frais rapé
15 ml (1 c. d soupe) de miel

5ml (1 c. d thé) de cumin moulu

2,5ml (1/2 c.athé) de cannelle moulue

2,5 ml (1/2 c. a thé) de curcuma moulu

180 ml (3/4 tasse) de lentilles rouges rincées

1L (4 tasses) de bouillon de légumes maison
ou du commerce

250 ml (1 tasse) de lait de coco
Coriandre, au godt

Graines de citrouille roties

Huile végétale en quantité suffisante

Sel et poivre, au golit

Rien de mieux
que lail pour
reui?ausser un plat! Sans compter
g une gousse d’ail, a elle seule
ontl_ept 13 3 % des besoins ’
quotidiens en vitamines C et B6!

— Neeslaa
du Mare ke de Viceolel

5. Dansunchaudrona feu moyen, avec

Hacher I'ail. Couper le poireau en &
sur lalongueur et P'émincer en petits
carrés. Tailler la courgette etles
tomates en dés de 0,5cm(1/4 po).
Réserver.

de 'huile végétale, faire sauter Pail,
le poireau etla courgette pendant
33 4 minutes. Ajouter latomate,

le gingembre, le miel, le cumin,

la cannelle et le curcuma, puis cuire
encore 1a2 minutes.

3. Ajouterles lentilles, le bouillon

et le lait de coco.

/. Faire mijoter doucement 20 minutes.

5. Rectifier |’assaisonnement.

X SUPER BoN AVE( FeviLLes
DE (oRIANDRE ET 4RAINES
DE (ITROVILLE RoTies

S, 'NDE

Y

wr ft’
es

eenInde, ca te d¢
5 epayse un poireqy !
ty’e de Vie, les traditions eti;es au! Tout est te”ementdifférent &

tout e a g
e charme de la place. cg1¢ 5 Paysages sont uniques, et ¢
retenir. J’en ai mi ace. Cote ouffe, lem o 3 estcag
armis plein dans mq r, » 1€ Mot « épices » est yrg -

aPindi ecet,
énne... tu vas voir c’est trg D bontf de soupe de lentilles rouges

ici!
ui fait
tceluig



oRIGINE : GRE(E

Moussaka
de poireau

et d'agneau

% 45 MIN @ 45 MIN
ad) & PoRTIoNS

MOUSSAKA

6 a 8 pommes de terre lavées

2 sacs (500 g) de poireaux tranchés
1kg (2,2 Ib) d’agneau haché

4 gousses d’ail hachées

e d’ail parjou!r
Ugr?dsae:tlez g<*J:\(:‘(;Jrsw'1so'|s peut rgédmre
de 20 % le taux de mauvalsgt
cholestérol. Cette recette’ e
une délicieuse facon de s'y

mettre!

30ml (2 c. asoupe) de basilic frais ciselé

2 tomates en dés ou 1 boite de tomates

endésde398 ml

500 ml (2 tasses) de fromage mélangé rapé,
au godt (mozzarella, cheddar, Monterey Jack)

Sel et poivre, au goiit

Huile d’olive en quantité suffisante

BECHAMEL
30ml (2 c. dsoupe) de beurre

30 ml (2 c. d soupe) de farine

2.5ml (1/2 c. a thé) de cannelle moulue

2.5ml (1/2 c. d thé) de muscade moulue

500 ml (2 tasses) de lait

Poivre, au gout

80 ml (1/3 tasse) de fromage feta émietté

(environ 50 g)

\\r

GRECE

Hey oui, encore la Gréce!
J’en reviens pas encore
mon mignon. C’estque
jenet’aipas parlédela
moussaka. C’est comme
une bonne bouffe de f\loel
réconfortante au Québec:
justeala regarder, tu te
sens bien! Larecette fe
fait ailleurs qu’en Grece
avec plusieurs types qe
viandes, mais la version
traditionnelle grecque est
faite avec de la viande Qe
mouton hachée. Ici,j’ai
choisi I’agneau parce
quej’aime quand c’est
vraiment tendre.

2. Ajouter le [ait en

5. Faire cuire les Pommes te

6. Préchauffer le four3 350

l.
dOU . ) )

etle poivre et Poursuivre la cuisson de 233 minute
sans colorer la farine, i

Petite quantité et fouett

. 2, . er
Pour bien défaire |5 farine.

Cuireen brassant

jusqu'a ce que Je lait arri
\ 2, .. r'
a ébullition et |ajs "

Ser mijoter 1 minuyte,
Ajouter le feta et passer a
jusqu’a I'obtention d’une
Réserveren brassant de ¢

upied mélangeur
sauce lisse,
€mps a autre,

I're entiéres avec |3 peau
Presque cuites,
puis réserver.,

Jusqu’a ce qu’elles soient
Les rafraichir rapidement

°F (180 °C),

Ire cuire la viande § feu

moyen-vif dans un Peud’huile d'oljve,

Degraisser au besoin, Aj
et laisser mijoter
etrectifier 'assaj

-Ajouter I'ajl et |es tomates

334 minutes, Ajouter le basilic
sonnement,

)

+ PASSER
SovS LE GRIL



oRI4INE: THAILANDE

. ; ~—3 PREVoR
deriz
: mper les nouilles
l(:g:\es T’fau‘:f)roide 132 heures. LE TREM PAGE |

ireau
9. Hacher l'ail. Couper le blanc deu[;ogoe:per
P(l ‘ ‘I ﬂ ' eur.
'"émincer sur la Ion'gu P .
\ es (Ien;?o?\tl!oen enjuliennes. Reserver les légume
e -
. aux creve Dansun bol’mélangerlesmgrements

et poireaux

e faire
Dans une grande poéle ou un’wo'i;, T ole
: sauter les crevettes dans de'huileveg

< de 2 33 minutes puis réserver.
ol @ oMN  ]) 2 poRTINS

5. Ajouterles légum.es
ala poéle et les faire
sauter de 2 a3 minutes.

SAUCE
1paquet de nouilles de rizmoyennes de 200 g 180 ml (3/4 tasse) de bouillon de poulet
10 crevettes décortiquées et déveinées 45ml (3 c.a soupe) de sauce Hoisin e
) 30ml (2. asoupe) de sauce poisson FN?\E SA
2 gousses d’ail : eusdor LES NoVILLES S
ime

1 petit poireau 30ml(2c.asoupe) dejus de AVE( LES LEGUME
80 ml (1/3 tasse) de pois mange-tout 30ml(2c. asoupe) de sauce soya _ T

. 5ml (1c.athé) de sauce piquante de type + (KOUSTILLA
1/2 poivron rouge _ A

sriracha ou au goiit

30ml (2 c. asoupe) de cassonade

Pour facilement éplucher vos
gousses d'ail, mettez-les dans GARNITUR E
un contenant et secouez-les avec

force pendant 10 secondes.
Elles perdront leurs
enveloppes toutes seules !

60 ml (1/4 tasse) de noix de cajou concassées

2 quartiers de lime

— Nlitslao 125ml (1/2 tasse) de féves de soya germées
A Maehié de Tinotet Coriandre, au godit
Sel et poivre, au godit
6. Egoutteret ajouter les nouilles
aux légumes. Verser la sauce.
—— THAILANDE /. Faire cuire encore 2 3 3 minutes, Ajouter les crevettes et
E Le pad thai (¢a veut carrément dire <« sauté de style thai >) est vraiment tres

connu ailleurs qu’en Thailande et ce n’est pas surprenant parce

que c’est tellement bon ! Je suis peut-étre un poireau, mais Jjesais de quoi
Jeparle: pour avoir des nouilles plus croustillantes et qvec plus de saveurs,
il faut essayer la technique de la-bas. Apreés les avoir trempées dans I’eau

froide pendant 1 heure, il faut les faire sauter 2-3 minutes dans une poéle
avec de I’huile végétale. La texture est débile !

rectifier I'assaisonnement au besoin.

Serviravec les féves germées, lalime, la coriandre
etles noix de cajou.
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Merci a nos

collaborateurs!

ELODIE KER
Photographe GAL

D'origine francaise, £
ancaise, Elodie a dé
r éve &
sapassion de la photo depuis oPpe
sa
hplus tendre enfance grace 3 un papa
gtucijtographe amateur. Au fil de ses P
e
d’imms., deses Voyages, de son expérience
& adn:gr.alnte au Canada et de ses emplois
Inistration des affaj
" tion c aires, c’est
finS)l;oetlcl)gr;phle quirevient enéore une
€. Depuis 2010, el
o , €lle ne cesse
0 ;t):rsnfire pourcontinuer a explorer
- Ses‘cd.mques silarges dea photographi
ifférents domaines d’applicatic,: ¢
n.

YVES GERMAIN

Styliste culinaire

Yves, dipldmé de I'Institut de tourisme et
d’hétellerie du Québec, est styliste culinaire
depuis maintenant 10 ans.

Il a notamment participé aux projets

Les saisons de Clodine, Le BBQ de Louis,
Signé M, Cuisine Futée, parents pressés,
Lavraie nature, Arrive en campagne

et 3 divers projets de publicité

et de packaging de produits.

ANNIE GAGNON

Directrice de la qualité
aux Cultures de chez nous

VALERIE JUTRAS

Copropriétaire aux Cultures de chez nous

Annie et Valérie font équipeau travail aux
Cultures de chez nous et dans laviecomme
grandes amies. Annie est dans I’entreprise
depuis plusde10ans déja et Valérie depuis
toujours. Ensemble, elles s’occupent
autant du marketing, des ventes, de
I'administration et des ressources
humaines au bureau.

C'est avec grand plaisir qu'elles vous

présentent ce tout nouveau

de livre de recettes!

SERGE

Blogueur

Serge est simplement un éternel curieux
etun grand passionné de cuisine qui adore
p?rtager ses plus récentes découvertes en
allmentation et ses producteurs chouchous.
Ilaime aussi, le surf, les voyages, cuisiner
etlabonne bouffe! Ses inspirations pour ce
superbe livre de recettes proviennent de
partout dans le monde.
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