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Je voyage depuis que je suis un poireau pas encore mature ou, comme
vous dites, adolescent. Mes parents m'ont toujours encouragé a découvrir
le monde méme si des fois, faut dire que ¢a leur faisait trembler les tiges!
Et je serai toujours reconnaissant pour ¢a parce que j'ai tellement appris.
par exemple, je sais que des fois, les endroits cultes et hyper touristiques
ne sont pas toujours S| extraordinaires (alld paris et Santorini}). Mais je
sais aussi qu'ils en valent quand méme la peine parce que hey, comment
on peut visiter la France sans voir la tour Eiffel?

Sinon, culinairement parlant, c'est clair que gam'a ouvert I'esprit.
Plus jeune ¢a m'a moins influencé, mais en vieillissant j'ai quand méme
osé plus en cuisine et j'ai essayé de recréer des saveurs que j'avais
connues a |'étranger. Ce livre de recettes, c'est un peu le résultat.

Etant moi-méme un poireau local,

j'aime découvrir les aliments de

la région! J'ai donc aussi rencontré

des producteurs d'ici pour le livre et ils
m'ont gentiment donné des trucs sur
leurs aliments. Je ne voulais pas garder
¢a pour moi! Tu trouveras donc leurs
adresses et les infos qu'ils m'ont fournies
avec chaque recette.

Profites—-en bien!

—Sept
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ORI4INE: 4RE(E

Spm\akopﬂ'a

aux asperges et pistaches

)
v )

1/, contenant de ricotta de 4759

ESSAYEZ (EUX DES

3 ceufs (VLTURES pE (Hez Novs ¢

5 ml (1.c. & thé) d'origan séché 7
1, sac (125 g) de poireaux tranchés \j
6 & 8 asperges coupées en biseau

de 0,5 cm (4 de po)

60 ml (V4 tasse) de pistaches concassees
5 ml (1 c. a thé) de graines de fenouil
8 feuilles de pdte phyllo

60 ml (V4 tasse) de beurre fondu o
ml (1 ¢. & soupe) de chapelure de pain na
15 .

Les poireaux déja tranchés sont
une option pratique pour tras
vite ajouter plein de fibres & son
alimentation. Poyr les asperges,
privilégiez celles aux tiges fermes
et cassantes.

— Qe el Valine

%%@d&% nowa

1. Faire blanchir
les épinards 30
secondes dans une eay
bouillante salée,

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

3. Déposer les épinards dans
la cuve du robot avec
le fromage feta, la ricotta,
les ceufs et I'origan, puis
mélanger jusqu'a obtenir
une consistance homogene.
Réserver,

4. Dans une poéle 3 fey
moyen-vif, faire sauter
le poireau, les asperges
et les épinards 3 a 4 minutes
dans un peu d'huile d'olive. Ajouter
les pistaches et |es graines de fenouil,
Puis poursuivre [a cuisson 1 minute,

5. Ajouter les légumes sautés
au mélange d'épinards.

6. Préchauffer |e four 3 180 °C (350 °F).

7. Déposer une feuille de pate phyllo
Sur une assiette d'aluminjum badigeonnée
de beurre fondu, Ajouter une feuille
et décaler les coins légérement.
Badigeonner de nouveau.
Recommencer avec 5 autres feuilles,

8. Verser le mélange puis replier les coins
de chaque feuille vers I'intérieur
en badigeonnant de beurre.

9. Chiffonner délicatement |3 derniére feuille
de péte et I3 déposer sur le dessys avec
un peu de beurre parsemé de chapelure,

10. Enfourner pour environ 40 minutes,




ORI4INE: ITALIE

| :’Pmma cotta
a la framboise

PANNA COTTA

1 sachet de gélatine

30 ml (2 ¢. a soupe) d’eau

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

Zeste d’un demi-citron

poises sont bien sar
lc—ieéfi:ir::s‘es, mais elles fogrnissent
aussi beaucouP de vitamine &,
du fer et des fibres. Venez les
cueillir yous-méme chez nous
a Sainte—Br'\gitte—des—Saults !

 fie et Yalinie
Qo Grse dorcheg roee

QF
30 MIN 'CéD 6 PoRTIoNS

GARNITURE

45ml (3 c. a soupe) de farine

45ml(3ca soupe) de cassonade
30 ml (2 c. a soupe) de beurre non salé ramolli

60 ml (V4 tasse) de pistaches
hachées finement

Pincée de fleur de sel
250ml (1 tasse) de framboises fraiches

Copeaux de chocolat blanc, au godt

Zeste de citron

ITALIE
uite »

La panna cotta, qui veut carrément dire « créme ¢
poter parce que c'est en méme temps

cré pour un dessert. Bon, la recette
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 plat trop cher a I'épicerie, je suis allé
les cueillir moi-méme. Pas fou, le poireau!

en italien, m'a fait ca
simple et pas trop su

1. Faire gonfl
er la gélatin
- Reserver,

2. Dans
un ch
et le sucre ;l;,‘_jefoﬂ, amener la créme, Je |ajt
misse 1 ?
le suc . ment. S'assy
2 o re est dissous. Hors fey aio rer que
mélanat;ne le zeste de citron ét Jbigrtler
r. o

ot mélg Verser le liquide sur le ch

nger de nouveay ocolat

3. Verserd
un mininé-],ns des verrines et laisser re
ce que | Um de 2 heures ou jusqu: poser
e mélange ait figs, =

4. Préchauffer |
e four 3180 °
et hacher les pistaches °cBsoch

6. Déposer Ia p3 i
p,azue d;acﬁ\?ste grossierement sur yne
e de rson r.ecouverte d’'un papier
Parchemi , pms\ Cuire de 7 & 8 minyte
Poser a température ambiantsé

7. Parta
o pagzr les framboises dans les verrj
o citronmer de pistaches hachées delnes
et de copeaux de chocole’zt ceste

A PREVOIR :
2 H PoVR FI4ER



ORIGINE: HAWAI

Loco wmoco
de boeuf,
poireau

et shiitake

% L] @') 15 MIN
‘%D 4 PORTIONS

RIZ

250 ml (1 tasse) de riz au jasmin
375 ml (1 /2 tasse) d’eau

2,5 ml (2 c. a thé) de sel

5 ml (1 c. a thé) de sucre

15 ml (1 ¢. a soupe) de beurre

Le poi
Ireau se
man i

i ge aussi bj;
- '%uﬁesgnplement sauté a\k/)('eecn
e u du beurre. || s'acc
e altement avec t e

landes et fryjts e

Il i <
est vraiment polyvaleerzrt‘e’zr.

~ Quie el Vatsn,
m@éﬁm%nm

BCEUF
1 poireau émincé
500 g (1,1 liv.) de beeuf haché
8o ml (1/; tasse) de chapelure panko
5 ceufs
15ml (1 c. a soupe) de moutarde de Dijon
30ml (2 c. a soupe) de sauce soya
10ml (2 ¢. 4 thé) de sauce Worcestershire
Sel et poivre, au godt
12 champignons shiitakes équeutés et tranchés

500 ml (2 tasses) de boui
ou de fond de veau outlon de beeuf

10 ml (2 c. a thé) de fécule de mais

30m ‘
I (2 c. a soupe) d’equ

Huile d’olii j
d’olive en quantité suffisante

1 Rincerleriz2a3 fois a grande eau et bien |I'égoutter.

5. Déposer le riz dans un chaudron puis ajouter I'eau,
le sel, le sucre et le beurre.

3. Couvrir et amener I'eau 3 ébullition. Dés que I’eau bout,
diminuer la température 3 intensité minimum
et poursuivre |a cuisson 8 minutes. Retirer ensuite
le chaudron du feu et laisser reposer 15 minutes.

4. Dans une poéle a feu moyen, faire sauter le poireau dans
un peu d’huile jusqu’a |'obtention d'une |égere coloration.
Retirer 30 ml (2 c. a soupe) de la poéle pour la sauce.

5. Dans un bol, mélanger le beeuf, le poireau cuit,
la chapelure, un ceuf, la moutarde, 15 ml (1 c. a soupe)
de sauce soya et 5 ml(1¢ca thé) de sauce Worcestershire.

Former 4 galettes.

6. Dans une poéle a feu moyen-vif, faire cui
de 3 a 4 minutes de chaque coté. Terminer la cuisson

au four au besoin. Réserver au chaud.

7. Dégraisser la poéle, ajouter un trait d'huile et faire
sauter les champignons 3 a 4 minutes jusqu’a |'obtention
d'une coloration. Déglacer avec le bouillon et ajouter le
poireau réservé et le reste de la sauce soya et de la sauce

Worcestershire réserveés.

5. Mélanger la fécule de mais, ajouter le mélange et faire
épaissir la sauce. Rectifier |'assaisonnement au besoin

et réserver.

re les galettes

9. Dansune poéle, faire cuire les ceufs miroir.

10. Aérer le riz avec une fourchette et le partager dans
des assiettes. Ajouter une galette et recouvrir d'un ceuf.

Terminer par la sauce.



|

1. Au fouet ou au batteur électrique, o
crémer ensemble le beurre mou, le sucre
et le sel jusqu'a ce que le mélange soit bien crémeux.

ORI4INE : FRAN(E

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

METTRE DES (ope,
DE (Ho(iL(A'lP'IAVX 3. Former 2 disques de pate. Conserver un disque de
' pdte dans une pellicule plastique au frigo au minimum

1 heure. Congeler I'autre pour un usage futur, si désiré.

4. Sur un plan de travail fariné, abaisser Ia pate a une
épaisseur de 3 mm (/s de po).

5. Foncer un moule 3 tarte amovible de 20 cm (8 po)
en étalant bien la pate.

l arte 6. Sila pate se brise, I'écraser avec les doigts pour réparer
au besoin. A I'aide d’un couteau, couper le surplus
au c hoco a de pate sur le rebord. Réfrigérer de nouveau Ia pate

"y au frigo pour une autre heure.

N\ L4 /. i | \ o |
[ VECE 7. Préchauffer le four 3 180 °C (350 °F). ‘ ‘
et a la fraise (o) |

Piquer le fond de la tarte avec une

2 fourchette. Déposer un cercle de FRANCE
i ’ papier parchemin chiffonné et ajouter . 10i moins aimé que je
§< 45 MIN @ Z‘O MIN des pois a cuisson afin d’éviter que la Pa;'ssajis Mais Marseille et Nice
VN pate ne se rétracte trop. Faire cuire pe’ont n'mrqué le poireau pas d
. m
g, 6 A 3 3 15 minutes. peu pres avec leurs paysages et
. . . . ‘tpi I Sinon
okTlo GARNITURE 9. Retirer le papier et les pois et lieux historiques! Sinon,
. ) pap p ) d que la France est
125 g de chocolat au lait haché poursuivre la cuisson pendant on s'enten q“tisseries ot
R . . . - i a
60 g de chocolat noir haché 5 a 10 minutes jusqu'a ce que la croiite la re1qne ?,.spzoﬁté en masse
. o soit dorée. Laisser refroidir la crolite quejen itqi déjeuné aux
180 ml (34 tasse) de creme 35 % . (genre que j'ai dej
avant de garnir. o et diné aux
30ml (2 c. asoupe) de jus d’orange frais chocolatines e - itai méme
4 thé) de zeste d’orande 10. Dans un chaudron, faire chauffer macarons). Une O'S’Jhocolat
zeste N . Ap 2 s @
i 5ml (1.c.a the) de e la créme et le jus d'orange, verser sur godité a une tarte al:'e s
pATE SUCREE 30 ml (2 C,dSOUpe) de beurre en petits cubes le ChOCOlat et bien mélanger la ganaChe. ot c'était pa.s\vl’aflo?s % i
. . a ere o
125 ml (2 tasse) ou 125 g (plus du cz;{art 60 ml ("4 tasse) de confiture Ajouter le zeste et le beurre, étre la'd:;::i choisi la fraise
i rre non salé ramolli de fraise maison ou du commerce Bien mélanger. essaye e our
dune livre) de beu . ” ® , 8 des Cultures de chez nqlijs}l)ice ’
250 ml (1 tasse) de sucre glace 4 fraises coupées en 2 3y 11. Etendre la confiture dans le fond I'accompagner. Un vrai delice:
2.5 ml (2 c. a thé) de sel Sucre glace, au goit de la croiite puis verser I3 ganache.
)
_ . . T
1 gros ceuf o est un petit fruit ;:‘ctu;gm 12. Laisser figer la ganache 3 Iair libre
60 ml (Va4 tasse) de poudre d’amande ‘(:Sfézurmanfls ?;Je' gsfte'r“'gﬁe on fibres, pendant 2 heures pour garder
. de leur santé  elle 68" 7 le chocolat luisant.
500 ml (2 tasses) de farine vitamine C.\T-E ?ens“gl):;ysiuteuses . . oVBLIER
Venez C08 L ez nous! 13. Garnir la tarte de fraises et de sucre glace. NE PAS
vous-m

N DE LAISSER FIGER
~ et e kg



ORIGINE : MARO(

’ ":.'L VEr I ".:4
kouda de poivean
aa 0 M a e . e . Si tu es allé au Maroc, tu as E)eut—étre
ln 5 fait du dromadaire ou dqrm:.dans Ifa
aa a r désert (en tout cas moi, je fais partie
e e a u des poireaux qui l'ont fait!) et tu as
peut-étre aussi golité a Iadmaakouda.
C'est une sorte de galette de pommes
& el ﬂ { POKT'OENI Sl de terre frite pleine d'épices qui se
& i ES) mange chaude ou froide. '
C'est vraiment bon ! Dans ma version,
j'ai aussi fait une sauce avec
du zaatar qui est un mélange
d’épices, souvent du thym, .
de ’origan, du cumin, des graines
de sésame et du sumac.
je de
625 ml (2 "2 tasses) de puree
pommes de terre nature
(sans lait ni beurre)

250 ml (1 tasse) de poireaux
finement émincés

1 ceuf
45 ml (3 ¢. a soupe) de persil haché

1. Dans une poéle, faire sauter a‘ feu |||0yen_Vif
2,5 | (1/2 c.a thé) de curcuma moulu
)

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

. 2. Dan 8 § i )
5 ml (1 c. & thé) de cumin moulu ans un bol, mélanger la purée, le poireau, I'ceuf

et les épices. Rectifier I'assaisonnement au besoin.
Bonne pincée de cannelle

" 3. Former des galettes d'environ 60 ml (1
e e g ml (Y4 tasse)

. avec le mélange de pommes de terre,
Farine en quantité suffisante
dans une assiette

Huile de canola en quantité suffisante

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

5. Dans une grande poéle, faire chauffer 3 feu
moyen-vif 5 ml (1 c. 4 thé) d'huile de canola.

- 6. Faire frire les galettes de 1 3 2 minutes
POommes de t, i AL s ,

Les pommes pfivﬁg'g?j'gzﬁ’r"f‘;fu't de chaque cbté. Réserver au chaud sur

une purde, Camnra gt e ACCOMPAGNEMENT un papier essuie-tout.

sont farineuses, efles se défont

facilement une fois cuites,
— Julien
de O @mmmaztat%éa

180 ml (34 tasse) de labneh 7.

Mélanger le labneh et le zaatar.
ou de yogourt grec 2 %

8. Servir les maakouda avec la sauce
et des quartiers de citron,

30 ml (2 c. a soupe) de zaatar

Quartier de citron



oRIGINE: PoLogNE

Pierogi
de boeuf
et poireau

% 50 MIN @ 8 MIN

4! PoRTIONS
CD ?24 PIEROG!)

PATE
325 ml (1 /2 tasse) de farine
2,5 ml (/2 c. a thé) de sel

150 ml (2/3 de tasse) d'eau chaude

45 ml Gc-dsoupe) dhuiledolive L

DE (HEZ
FARCE Nous /

225 g (2 liv.) de beeuf haché
1/5 sac (125 g) de poireaux tranchés
250 ml (1 tasse) de purée de pommes de terre

180 ml (34 tasse) de fromage fumé
ou de cheddar fort rapé

30 ml (2 c. a soupe) de créme sure
30 ml (2 c. a soupe) de beurre

Huile d'olive en quantité suffisante

Sel et poivre, au godt

Pour une purée de pommes de terre
traditionnelle avec beurre et |ait,

Jje vous conseille d'ajouter le beurre
avant de les piler. Le gras permet
d'emprisonner I'amidon et donne
une belle texture 3 I3 purée.

— Yabnied,
de O Ypabelle el 2424

GARNITURE
180 ml (34 tasse) de créme sure
30ml (2 c. a soupe) de ciboulette ciselée

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

' rine et le se|, Former un puits REPoS
et verser I'eau chaude et I'huile. Mélanger Ia pate DE LA PATE |

w

l’a vna!'lde, le fromage et |3 créme sure, Rectifier
I'assaisonnement et réserver.,

il 4. Coyp?r la Péte €N 2 patons. Sur un Plan de travaij|
] far'me, abaisser [3 Pate sur 1 mm (/16 po). Détailler
E a l'emporte-pigce 15 cercles de 8 cm (3 po).

5. Déposer environ 20 m| (15¢ 3 soupe) de farce sur
les cercles. Humecter |e rebord puis refermer
en demi-lune en Pincant bien [es rebords,

6. Cunfe les pierogi dans une eau bouillante sajée
€nviron 2 minutes, e égoutter, puis les déposer
Sur une plaque légérement huilée.

moyen-vif pendant 1 3 2 minutes dans [e beurre,

8. Servir avec la créme syre et parsemer
de ciboulette et de carvi.

POLOGNE

. - arre. m '
sais que c'est bizarre, . imert
JCe'est qge je suis allé a Wroclaw et qu'ttl 'y;:Oc:quesplhateaux e
i s et tout! | édiév
i isons a ma grandeur \ ot
Ret,’testngiles et la bouffe aussi. C'est la que j'ai gouted(; teze
fta,e:miére fois : ce sont des pdtes farcies a I(; pommee
ol : mage...
et’tglu fromage. Je capote sur les patc(:jtes e; Ieen erro’a rgcette el
i edera
j is pas faire autrement qu
je pouvais pa

i iment marqué.
ais les lutins m'ont vraime q ;
ut, avec des



oRI4INE: PEROV

Ceviche et salsa péruviens
de poireaux grillés
% 30 MIN @ 25 MIN '%) 4 PoRTIoNS

CEVICHE
509 g( L1 liv.) de poisson blanc ferme trés frajs
(flétan, tilapia ou autre) en cubes

60 ml (4 tasse) de jus de lime

10 ml (2 c. a thé) de gingembre frais rdpé

Pour faire ressortir le g_oﬁt sucre
des radis, faites-les cuire

3 la poéle avec du beurre.

Ils se mangeront comme

des bonbons... et les enfants
en raffoleront!

O e 0 Yudrin LTk

‘ ' PEROU

SALSA

2 & 3 blancs de poireaux coupés en 2 sur la
longueur

2 petites patates douces pelées
et coupées en quartiers

125 ml (V2 tasse) de grains de mais blanchis

1 concombre libanais coupé en dés
de /2 cm (V4 po)

1 piment Jalapefio haché finement au go(t
1/ botte de coriandre
4 radis coupés en fines lamelles

60 ml (s tasse) de céréale
de quinoa soufflé nature

15 ml (1 c. a soupe) de jus de lime
Zeste d’une lime
Sel et poivre, au godt

Huile d’olive en quantité suffisante

presque Ux ceviche, plat typj 5 .
que cru, surtout parce que I'océa .16 plat typique composé de poisson

e 'ai s .
Je I'ai ramené qvec mol, si on peut di

N ooowv B

/

Préchauffer le four 3 190 °C (375 °F) ou le BBQ a intensité moyenne. U

Déposer les poireaux et les patates sur une plaque, les enrober d’huile
et les assaisonner.

Au four, cuire de 20 a 25 minutes ou jusqu'a ce que les légumes soient rotis
et tendres. Au BBQ, cuire sur un feu indirect jusqu’a ce que les légumes soient
grillés et tendres.

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.

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

Mélanger délicatement le poireau, les patates, le mas, le piment Jalapefio
et le concombre. Arroser de jus de lime et d’un trait d’huile d'olive,
puis rectifier I'assaisonnement.

Déposer la salade sur une assiette, ajouter le poisson et parsemer de quinoa,
de radis et de coriandre. Servir avec des chips de mais ou des cro(itons.

X NoVTer py i
V MAIS GRriLL¢
RUAND ("eST LA wwf ‘IIHB

L



oRI4INE: 727

_— Buddha bowl au tempeh

o avec sauce aigre-douce
% 30 MIN @ 15 MIN '%) 4 PoRTIoNS

2 poireaux coupés en 4 trongons
2 ceufs
500 ml (2 tasses) de riz 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

1 /2 paquet de tempeh nature taillé
en cubes (360 g)

Quelques feuilles de coriandre

Graines de sésame noir au goQt

1 citron coupé en quartier

VOous assim leleZ mieux la Itan ine A
V
qu elle contient I'Le ChOU ouge est

uant a lui ;
doté de LUJ#,E puissant antioxydant
2 q reuse A4 L
médicinales, S ICLTERS

SAUCE

2 gousses d’ail hachées

30ml (2 c. d soupe) de cassonade

30ml (2 c. a soupe) de sauce soya
45ml (3 c. a soupe) de ketchup
45ml (3 c. a soupe) de vinaigre blanc
250 ml (1 tasse) de jus d’ananas
10 ml (2 c. a thé) de fécule de mais
45ml (3 c. & soupe) d’eau
5ml (1c. athé) de sauce piquante
Sel et poivre, au godt

Huile végétale en quantité suffisante

1. Attacher les poireaux et les f

5. Faire cuire les ceufs dans I’

aire cuire

5 minutes dans de l'eau bouillante

salée. Vérifier la cuisson avec la pointe
du couteau. Les rafraichir rapidement
dans de I'eau glacée puis les placer sur
un papier absorbant. Couper en longs
quartiers. Réserver jusqu’a ['utilisation.
eau et arréter

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

3. Préparer le riz et parer les légumes.

4. Dansune poéle a feu moyen-vif, faire
sauter les cubes de tempeh jusqu’a
coloration. Retirer de la po

5. Remettre la poéle sur le feu,
faire sauter l'ail une minute puis ajouter
la cassonade, le ketchup, le vinaigre
et le jus d'ananas.

_4

8le et réserver.

6. Di ,
,l,)elguer la fécule de mais dans
U et ajouter 3
: alasa
: °t ajou uce.
'aalre €paissir la sauce ajouter
X )
,’asssau-ce Piquante et rectifier
disonnement, Ajouter e

tempeh et pj
len |’
la sauce, Penrober dans

Dé .
d:Spg(s;,er le riz chaud au centre
o S et ajouter |e tempeh
rt‘ager les légumes ayt .
et ajouter un demi-ceuf o

Parsemer de feuilles

ge c9riandre et de graines
€ seésame noir, Ajouter

un quartier de citron,



ORI4INE: IRLANDE

Potage de
chou-fleur
irlandais

20 MIN A) 20 MIN
1
CIN Tio
1/ 6 PoRTioNS

POTAGE

2 tranches de pain de mie en dés
30ml (2 c. a soupe) de beurre
15ac (250 g) de poireaux tranchés

2 pommes de terre pelées
et coupées en cubes

1 petit chou~-fleur en fleurettes
2 feuilles de laurier

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

180 ml (34 tasse) de fromage
cheddar fort rapé

2 tranches de bacon de /> cm (4 po)
tranchées en lardons

Sel et poivre, au godit

Huile d’olive en quantité suffisante

hou-fleur rend |g po’({;\gier
i sans avoir ay ajou
OnCtU\eU); \ous obtenéz donc
o C;er::s .mo'ms calgrique et
\;?urs Sche en vitamine &+

— Mo lon pi de Tiaolel

HUILE DE PERSIL -
1/ botte de persil (environ 1 tasse)
Yhiri oli
125 ml ("2 tasse) d’huile d’olive 8 e
pincée de sel MAX | SEMA,NE

AV FRIGo

Dans une pogle 3 feu m

oyen-vif,
colorer les cybes de pai

n dans |e beurre. Réserver.
3. Dans un chaudron 3

feu moyen-vif. faj i
daire suer les poijr
et le chou-fleyr dan ’ polreaux

s I'huile d’olive sans coloration

es de terre, le laurier et le boui
mes de t uillon.
Amener [e Potage a ébullition et laisser Mijoter 20 Minutes

6. Serv,ir le potage garni de lardons, de crodtons
et d’un trait d’huyjle d'olive,
IRLANDE

En Irlande, j'ai vraiment trlpefsu,rises
la Chaussée des géants et les a a r
de Moher, mais vraimentﬂauss'l ;u o)
la bouffe comme le raioi;(,’:;a:,ge )
ers and masn, 4
‘;Z’;’:;”i de saucisses écra’sées (e;sa;que ).
Vu que je suisun légume, ¢ e;;:usomer
toujours important pour moi :té
& des mets traditionnels plus sa oo
o ¢ O et o e cnsll
ssente ici. Pour la recette. C
,lgerseschoux—ﬂeurs du Marchia de lecc;:"e;,us
qui cultive Jui-méme ses légume
d'accueillir d'autres producteurs

de la région.




ORI4INE: INDE

25 MIN @ 25 MIN

ar 4k¢
CD PoRTioNS

2 gousses d’ail

1 petit poireau paré et lavé

1 petite courgette

2 tomates

15 ml (1 c. a soupe) de gingembre frais rdpé
15 ml (1 c. a soupe) de miel

5ml (1¢ athé) de cumin moulu

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

180 ml (34 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 go(Qt

Graines de citrouille roties

Huile végétale en quantité suffisante

Sel et poivre, au godt

— " —
—

Soupe de lentilles, "
poireau et courgette

Rien i i
de mieux que I'ail pour

rehausser un

plat! Sans compte
. r
qu'une gou\sse d'ail, a elle seL?le
contl_er_)t 13 3 % des besoins ’
quotidiens en vitamines C et BG |

— Nitolaa
A Marneké de Tieslet

Etreen |
nde, ¢a te d¢
- Lestyle de £ "¢ dépayse un

1. Hacher l'ail. Couper le poireau en
4 sur la longueur et |'émincer en
petits carrés. Tailler la courgette et
les tomates en dés de V2 cm (V& po).
Réserver.

5. Dans un chaudron 3 feu moyen, avec
de I'huile végétale, faire sauter Pail,
le poireau et la courgette pendant
3 3 4 minutes. Ajouter la tomate,
le gingembre, le miel, le cumin,
|a cannelle et le curcuma, puis cuire
encore 1 a 2 minutes.

3. Ajouter les 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

r u"h"_!.' I N D E

vie, les tradit;
tout le char, : lons et les pays
me de la place. Coté Vsages sont unj,
. Coté ques, et c'est ¢a qui fqj
qui fait

aretenir. 'en ai mic . bouffe, le . .
alindi J'en ai mis ple/n dans » 1€ Mot « epices > est vrai
indienne... ty vas yoj ma recette de soupe de /o o aiment celuj
Cesttrop b ntilles
on! rouges

poireau! Toyt
| est tellem iffé
ent différent d'jcj1



ORI4INE : 4RE(E

Moussaka
de poireau

et d' agnean

W
oo
wam—

——

GRECE

Hey oui, encore la Grece!
J'en reviens pas encore
mon mignon. C'est que
je ne t'ai pas parlé dela
moussaka. C'est comme
une bonne bouffe de Noél
réconfortante au Québec:
justeala regarder, tu te
sens bien! La recette se
fait ailleurs qu'en Grece
avec plusieurs types ('ie
viandes, mais la version
traditionnelle grecque est

2. Ajouter le [ajt en

6. Préchauffer le four 3 180

petite quantité et fouetter

Pour bien défaire |5 farine.
Cuire en brassant

Cuire e jusqu'a ce que le Iajt arei
a ébullition et lais ! o e

Ser mijoter 1 minute,
Ajouter le feta et
Jusqu'a I'obtentio
Réserver en brass

Passer au pied mélangeur
I
n d'une sayce lisse.

ant de temps 3 aytre,
Faire cuire |eg pPommes t
jusqu'a ce qu’elles sojen
Les rafraichir rapidemen

erre entiéres avec |5 peau
t presque cuites,
t puis réserver,

°C(350°FL

poireau 3 fey moyen-vif
d 4 minutes et réserver,

faite avec de la viande de 8. Dans une
mouton hachée. Ici, j'ai moyen-vi

choisi 'agneau parce Dégraisser au besoin,
que j'aime quand c'est
vraiment tendre.

Poéle, faire cuire la viande 3 fey
f dans un Peu d’huile d'oljve,

A
et laisser Mijoter 3 3 4

et rectifier I'assaiso

jouter I'ail et Jes tomates

minutes. Ajouter le basilic
nnement,

MOUSSAKA

6 a 8 pommes de terre lavées

Une seule gousse.d‘ail parljgu.re
pendant 2 a 6 mois peut reduir

de 20 % le taux de mauvanst
cholestérol. Cette recette ‘es cttre!
une délicieuse fagon des'ym !

- %Mnm

2 sacs (500 g) de poireaux tranchés

1kg (2,2 liv.) d’agneau haché

4 gousses d’ail hachées

30 ml (2 c. a soupe) de basilic frais ciselé

2 tomates en dés ou 1 bofte de tomates
endésde398 ml

500 ml (2 tasses) de fromage mélangé rdpé,
au goQt (mozzarella, cheddar, Monterey Jack)

Sel et poivre, au goit

Huile d’olive en quantité suffisante

)

+ PASSER

BECHAMEL —

30 ml (2 c. & soupe) de beurre

30 ml (2 c. a soupe) de farine

2,5ml(2¢ca thé) de cannelle moulue
2,5ml(2c.a thé) de muscade moulue

500 ml (2 tasses) de lait

Poivre, au godit ,
80 ml (1/5 de tasse) de fromage feta émietté
(environ 50 g)




oRI4INE: THAILANDE

i i PREVOIR
i er les nouilles de riz A
Zzl:\i |tree::1pfroide 1 a 2 heures. LE TREMPAGE |

:' ’ i lanc de poireau
‘ f |'ail. Couper le b
HaCth'; |'émincer sur la longueur. CO:JPel:mes,
| es (lenpzoivron en juliennes. Réserver les leg
e . rd .
/) t (At aux Creve st

et poireaux

A k, faire
oéle ou un WOK, 1d1T=
,. Dans une grande p dans de I'huile végétale

; z t@ ! I ) sauter les crevettes dan* .
: de 2 3 3 minutes puis reserver
— = s 5. Ajouter les l[égumes

3 la poéle et les faire
sauter de 2 a

3 minutes.
SAUCE
1 paquet de nouilles de riz moyennes de 200 g 180 ml (¥4 tasse) de bouillon de poulet
10 crevettes décortiquées et déveinées 45ml (3 c. a soupe) de sauce Hoisin TeR
I 30 ml (2 c. a soupe) de sauce poisson FNP\E SA
2 gousses d'ail de ius de I LES NoUlLl«ES q
" me

1 petit poireau 30 ml (2 c. a soupe) de jus de i AVEC LES LEGQUME
80 ml (1/3 tasse) de pois mange-tout 30 ml (2 c. a soupe) de sauce soya = s

: 5ml (1 c. a thé) de sauce piquante de type + ([P\OVSTWLA
1/2 poivron rouge ' ©

sriracha ou au goiit

30 ml (2 c. a soupe) de cassonade

Pour facilement éplucher vos gousses

d'ail, mettez-les dans un contenant GAR N ITUR E
et secouez-les avec force pendant
10 secondes. Elles perdront leurs

enveloppes toutes seules |

— Nitslan
A Marché e Npolel

60 ml ("4 tasse) de noix de cajou concassées

2 quartiers de lime

125 ml ("2 tasse) de féves de soya germées

Coriandre, au goGt

Sel et poivre, au goat

6. Egoutter et ajouter les nouilles
aux légumes. Verser la sauce.
= THAILANDE 7.
E Le pad thai (¢a veut carrément dire « sauté de style thai ») est vraiment
trés connu ailleurs qu'en Thailande et ce n'est pas surprenant parce
que c'est tellement bon ! Je suis peut-étre un poireau, mais Je sais de quoi
Je parle : pour avoir des nouilles plus croustillantes et qvec plus de saveurs,
il faut essayer la technique de Ia-bas. Apres les avoir trempées dans I'eau
froide pendant 1 heure, il faut les faire sauter - 3 minutes dans une poéle
avec de I'huile végétale. La texture est débile!

Faire cuire encore 2 3 3 minutes. Ajouter les crevettes
et rectifier I'assaisonnement au besoin.

Servir avec les féves germées, la lime, la coriandre
et les noix de cajou.
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Merci a nos

collaborateurs!

E LODIE KER
Photographe GAL

Vo
;o;;ilsr}e francaise, Elodie 3 développé
o pass lton de la photo depuis
phgto raenhdre enfance grice 3 un papa
étUdesg’ dep Se;sa\r/rcl)ateur. Au fil de ses
d'immigrante au )(;:izsgad:tsg e emence

en administration des affaire
la'pl'!otographie qui revient e
f(’)IS a elle. Depuis 2010, elle

d’apprendre pour contir;uer a

les techniques s; larges de Ia

et ses différents domaines ¢’

e ses emplois
s, C'est

ncore une

ne cesse
explorer
photographie
application.

YVES GERMAIN

Styliste culinaire

Yves, diplomé de I'Institut de tourisme
et d'hotellerie 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,
La vraie nature, Arrive en campagne

et a divers projets de publicité

et de packaging de produits.

ANNIE G AGNON
Directrice de la qualité
aux Cultures de chez nous

VALERIE JUTRAS

Copropriétaire aux Cultures de chez nous

Annie et Valérie font équipe au travail
aux Cultures de chez nous et dans la vie
comme grandes amies. Annie est dans
|'entreprise depuis plus de 10 ans déja et
vValérie depuis Toujours. Ensemble, elles

s'occupent autant du marketing, des

ventes, de |'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
et un grand passionné de cuisine qui adore
partager ses plus récentes découvertes

en alimentation et ses producteurs
chouchous. Il aime aussi le surf et

les voyages, son inspiration pour

ce superbe livre de recettes provenant

de partout dans le monde.
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