Z ) ® ., ,.
eEtagé fruité(
4 portions ®

Ingrédients :

e 1 tasse de chapelure de biscuits Graham

2 c. a thé d’huile

2 c. a thé de miel

1 % tasse de yogourt grec a la vanille

%> tasse de compote pommes et petits fruits
1 tasse de petits fruits au choix

Méthode :

1. Mélanger a la fourchette la chapelure de biscuits Graham,
Uhuile et le miel. Réserver.

2. Mélanger le yogourt et la compote. Réserver.

3. Assembler l'étagé dans 4 petits bols :

L CLER Décorer de petits fruits
3¢étage Déposer ¥ tasse du mélange de yogourt et com-

pote sur les fruits

2¢étage
Déposer des petits fruits sur le mélange

1°"étage  Ecraser le % du mélange de biscuits Graham

eEtagé fruité

4 portions

Ingrédients :

1 tasse de chapelure de biscuits Graham

2 c. a thé d’huile

2 c. a thé de miel

1 % tasse de yogourt grec a la vanille

/2 tasse de compote pommes et petits fruits
1 tasse de petits fruits au choix

Méthode :

1. Mélanger a la fourchette la chapelure de biscuits Graham,
Uhuile et le miel. Réserver.

2. Mélanger le yogourt et la compote. Réserver.

3. Assembler l'étagé dans 4 petits bols :

St Décorer de petits fruits
3¢étage Déposer ¥ tasse du mélange de yogourt et com-

pote sur les fruits

2¢étage
Déposer des petits fruits sur le mélange

1étage  Ecraser le % du mélange de biscuits Graham

eEtagé fruité

4 portions

Ingrédients :

e 1 tasse de chapelure de biscuits Graham

2 c. a thé d’huile

2 c. a thé de miel

1 % tasse de yogourt grec a la vanille

%> tasse de compote pommes et petits fruits
1 tasse de petits fruits au choix

Méthode :

1. Mélanger a la fourchette la chapelure de biscuits Graham,
Uhuile et le miel. Réserver.

2. Mélanger le yogourt et la compote. Réserver.

3. Assembler l'étagé dans 4 petits bols :

L Décorer de petits fruits
3¢étage Déposer ¥ tasse du mélange de yogourt et com-

pote sur les fruits

2¢étage
Déposer des petits fruits sur le mélange

1"étage  Ecraser le % du mélange de biscuits Graham

eEtagé fruité(

4 portions

Ingrédients :

1 tasse de chapelure de biscuits Graham

2 c. a thé d’huile

2 c. a thé de miel

1 % tasse de yogourt grec a la vanille

/2 tasse de compote pommes et petits fruits
1 tasse de petits fruits au choix

Méthode :

1. Mélanger a la fourchette la chapelure de biscuits Graham,
Uhuile et le miel. Réserver.

2. Mélanger le yogourt et la compote. Réserver.

3. Assembler l'étagé dans 4 petits bols :

s Décorer de petits fruits
3¢étage Déposer ¥ tasse du mélange de yogourt et com-

pote sur les fruits

2¢étage
Déposer des petits fruits sur le mélange

1étage  Ecraser le % du mélange de biscuits Graham



Salade de tomates et
fromage « squick squick »

4 portions
Recette inspirée du site www.ricardocuisine.com

Salade de tomates et
fromage « squick squick »

4 portions
Recette inspirée du site www.ricardocuisine.com

Ingrédients : Ingrédients :

Salade : Vinaigrette : Salade: Vinaigrette :

e 3tasses de tomates cerises e 2 cuilleres a soupe d’huile e 3tasses de tomates cerises e 2 cuilléres a soupe d’huile
multicolores, coupées en 2 de canola multicolores, coupées en 2 de canola

e 1% tasse de fromage en e 2 cuilléres a soupe de e 1% tasse de fromage en e 2 cuilléres a soupe de
grains coupé en bouchées vinaigre blanc grains coupé en bouchées vinaigre blanc

e 1/ tasse de feuilles de e 1 cuillere a thé de.sucre e 1/ tasse de feuilles de e 1 cuillere a thé de.sucre
basilic frais hachées e 1 pincée de sel basilic frais hachées e 1 pincée de sel

e 1 cuillere a soupe de e 1 pincée de poivre e 1 cuillere a soupe de e 1 pincée de poivre

ciboulette fraiche hachée — ciboulette fraiche hachée ’ -

Méthode :

1. Dans un grand bol 3 salade, mélang

Méthode :

1. Dans un grand bol 3 salade, mélang

grédients de la grédients de la

vinaigrette.

2.Ajouter tous les autreslingrédients, mélanger doucem@‘ 2.Ajouter tous les autresiingrédients, mélanger douceme‘

déguster! déguster!
1

vinaigrette.

Salade de tomates et
fromage « squick squick »

4 portions

Recette inspirée du site www.ricardocuisine.com

Salade de tomates et
fromage « squick squick »

4 portions

Recette inspirée du site www.ricardocuisine.com

Ingrédients : Ingrédients :

Salade : Vinaigrette : Salade: Vinaigrette :

e 3tasses de tomates cerises e 2 cuilléres a soupe d’huile e 3tasses de tomates cerises e 2 cuilléeres a soupe d’huile
multicolores, coupées en 2 de canola multicolores, coupées en 2 de canola

e 1% tasse de fromage en e 2 cuilleres a soupe de e 1% tasse de fromage en e 2 cuilleres a soupe de
grains coupé en bouchées vinaigre blanc grains coupé en bouchées vinaigre blanc

e 1/ tasse de feuilles de e 1 cuillere a thé de sucre e 1/ tasse de feuilles de e 1 cuillere a thé de.sucre
basilic frais hachées e 1 pincée de sel basilic frais hachées e 1 pincée de sel

e 1 cuillere a soupe de e 1 pincée de poivre e 1 cuillere a soupe de e 1 pincée de poivre

ciboulette fraiche hachée _ ciboulette fraiche hachée

Méthode : Méthode :
1. Dans un grand bol a salade, mélang grédients de la 1. Dans un grand bol a salade, mélang grédients de la

vinaigrette. vinaigrette.
2.Ajouter tous les autres ingrédients, mélanger doucem‘ 2.Ajouter tous les autresiingrédients, mélanger doucema‘
déguster! déguster!



Pizza de melon d’eau

1 portion
Recette inspirée du site www.kraftcanada.com/recettes

Ingrédients :

1 tranche de melon d’eau, d’environ 2,5 cm (1 pouce)
d’épaisseur
15 tasse de fromage a la creme fouetté aux baies

1 tasse de petits fruits au choix (fraises tranchées, bleuets,
mUres et framboises)

Y4 tasse de flocons de noix de coco (facultatif)

1 cuillére a soupe de feuilles de menthe fraiche déchirées
(facultatif)

Méthode :

Pizza de melon d’eau

1 portion
Recette inspirée du site www.kraftcanada.com/recettes

Ingrédients :

1 tranche de melon d’eau, d’environ 2,5 cm (1 pouce)
d’épaisseur
15 tasse de fromage a la creme fouetté aux baies

1 tasse de petits fruits au choix (fraises tranchées, bleuets,
mUres et framboises)

Y4 tasse de flocons de noix de coco (facultatif)

1 cuillere a soupe de feuilles de menthe fraiche déchirées
(facultatif)

Méthode :

1. Tartiner la tranche de melon d'eau de fromage a la creme. 1. Tartiner la tranche de melon d'eau de fromage a la creme.
2. Disperser les fruits sur la tranche de melon. 2. Disperser les fruits sur la tranche de melon.

3. Disperser la noix de coco et la menthe sur le dess% ‘ 3. Disperser la noix de coco et la menthe sur le dess% ‘
4, Couper la tranche de melon en 6 a 8 pointes. y 4, Couper la tranche de melon en 6 a 8 pointes. y

Pizza de melon d’eau

1 portion

Recette inspirée du site www.kraftcanada.com/recettes

Ingrédients :

M

1 tranche de melon d’eau, d’environ 2,5 cm (1 pouce)
d’épaisseur
15 tasse de fromage a la creme fouetté aux baies

1 tasse de petits fruits au choix (fraises tranchées, bleuets,
mUres et framboises)

Y4 tasse de flocons de noix de coco (facultatif)

1 cuillere a soupe de feuilles de menthe fraiche déchirées
(facultatif)

éthode:

Pizza de melon d’eau

1 portion

Recette inspirée du site www.kraftcanada.com/recettes

Ingrédients :

1 tranche de melon d’eau, d’environ 2,5 cm (1 pouce)
d’épaisseur

15 tasse de fromage a la créme fouetté aux baies

1 tasse de petits fruits au choix (fraises tranchées, bleuets,
mires et framboises)

Y4 tasse de flocons de noix de coco (facultatif)

1 cuillere a soupe de feuilles de menthe fraiche déchirées
(facultatif)

Méthode :

1. Tartiner la tranche de melon d’eau de fromage a la créme. 1. Tartiner la tranche de melon d’eau de fromage a la créme.
2. Disperser les fruits sur la tranche de melon. 2. Disperser les fruits sur la tranche de melon.

3. Disperser la noix de coco et la menthe sur le dess% ‘ 3. Disperser la noix de coco et la menthe sur le dess% ‘
4, Couper la tranche de melon en 6 a 8 pointes. ; 4, Couper la tranche de melon en 6 a 8 pointes. ;




Salade de madame
edamame

Salade de madame
edamame

4 portions 4 portions
Ingrédients : Ingrédients :
Salade : Vinaigrette : Salade : Vinaigrette :
e 1 tasse d’'edamames e Istasse (80 ml) d’huile e 1 tasse d'edamames e Istasse (80 ml) d’huile
décongelés e 2 c. asoupe de vinaigre décongelés e 2 c. asoupe de vinaigre
e ¥itasse de mais en grains (blanc, de vin, de cidre) e ¥itasse de mais en grains (blanc, de vin, de cidre)
e 1 tomate italienne e 1 c. asoupede moutarde de e 1 tomate italienne e 1 c. asoupede moutarde de
e 3 tasse de concombre Dijon e 3 tasse de concombre Dijon

e Basilic frais au go(it e Basilic frais au go(t

e Sel et poivre au go(t e Sel et poivre au go(it

»® ‘ » \
Méthode : Méthode :
1. Déposer dans un bol a salade les edamames et le mais. 1. Déposer dans un bol a salade les edamames et le mais.
2. Couper le concombre, la tomate et le basilic, puis ajouter 2. Couper le concombre, la tomate et le basilic, puis ajouter
ceux-ci dans le bol. ceux-ci dans le bol.
3. Bien mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette et 3. Bien mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette et
verser sur la salade. verser sur la salade.
4, Brasser délicatement et servir. 4, Brasser délicatement et servir.
4 portions 4 portions
Ingrédients : Ingrédients :
Salade : Vinaigrette : Salade : Vinaigrette :
e 1 tasse d’edamames e !stasse (80 ml) d’huile e 1 tasse d'edamames e Ystasse (80 ml) d’huile
décongelés e 2 c. 3 soupe de vinaigre décongelés e 2 c.asoupe de vinaigre
e ¥itasse de mais en grains (blanc, de vin, de cidre) e ¥itasse de mais en grains (blanc, de vin, de cidre)
e 1 tomate italienne e 1 c. asoupede moutarde de e 1 tomate italienne e 1 c. asoupede moutarde de
e 3 tasse de concombre Dijon e i tasse de concombre Dijon
e Basilic frais au go(it e Basilic frais au go(t
e Sel et poivre au go(it e Sel et poivre au go(it
_ ) - N

Méthode :

\
1. Déposer dans un bol a salade les edamames et le mais.

Méthode :

1. Déposer dans un bol a salade les edamames et le ma'|'§.

2. Couper le concombre, la tomate et le basilic, puis ajouter
ceux-ci dans le bol.

2. Couper le concombre, la tomate et le basilic, puis ajouter
ceux-ci dans le bol.

3. Bien meélanger tous les ingrédients de la vinaigrette et
verser sur la salade.

3. Bien meélanger tous les ingrédients de la vinaigrette et
verser sur la salade.

4, Brasser délicatement et servir. 4, Brasser délicatement et servir.



Salade de pépites d’or

4 portions

Ingrédients :
e 2 tasses de tomates cerises en dés

e 145 poivron orange coupé en dés

®

1 conserve (341 ml) de mais en grains égoutté

e 2 cuilleres a soupe d’oignon rouge en dés

1 conserve (540 ml) de haricots noirs rincés et égouttés

3

e Y4 tasse de coriandre fraiche hachée

Vinaigrette :

e lLejusde V2 lime

e 1 cuillere a soupe d’huile

)

o
)
N

N

e 1 cuillere a thé de poudre de chili

e Sel et poivre au godt

Méthode :

1. Dansunbol, mélanger tous les ingrédients.

2. Réfrigérer 1 heure pour obtenir une salade plus
rafraichissante et pleine de saveurs!

Salade de pépites d’or

4 portions

Ingrédients :
e 2 tasses de tomates cerises en dés

e 1/ poivron orange coupé en dés

®

1 conserve (341 ml) de mais en grains égoutté

e 2 cuilleres a soupe d’oignon rouge en dés

L]
e 14 conserve (540 ml) de haricots noirs rincés et égouttés "'

e Yjtasse de coriandre fraiche hachée

Vinaigrette :
e Lejusde V2 lime
e 1 cuillere a soupe d’huile
e 1 cuillere a thé de poudre de chili

e Sel et poivre au godt

Méthode :

1. Dansunbol, mélanger tous les ingrédients.

2. Réfrigérer 1 heure pour obtenir une salade plus
rafraichissante et pleine de saveurs!

Salade de pépites d’or

4 portions

Ingrédients :
e 2 tasses de tomates cerises en dés

e 14 poivron orange coupé en dés

®

1 conserve (341 ml) de mais en grains égoutté

e 2 cuilleres a soupe d’oignon rouge en dés

®

1> conserve (540 ml) de haricots noirs rincés et égbuttés

e

e I/ tasse de coriandre fraiche hachée

Vinaigrette :
e lLejusde 2 lime
e 1 cuillere a soupe d’huile
e 1 cuillere a thé de poudre de chili

e Sel et poivre au godt

Méthode :
1.

2. Réfrigérer 1 heure pour obtenir une salade plus
rafraichissante et pleine de saveurs!

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.

Salade de pépites d’or

4 portions

Ingrédients :
e 2 tasses de tomates cerises en dés

e 1/2 poivron orange coupé en dés

®

1 conserve (341 ml) de mais en grains égoutté

e 2 cuilléeres a soupe d’oignon rouge en dés
L]

e 1/2 conserve (540 ml) de haricots noirs rincés et égouttés

‘

e 1/4 tasse de coriandre fraiche hachée

Vinaigrette :
e Lejusde¥2lime

e 1 cuillere a soupe d’huile

e 1 cuillere a thé de poudre de chili K
e Sel et poivre au go(it E _
)
N\

Méthode :
1.

2. Réfrigérer 1 heure pour obtenir une salade plus
rafraichissante et pleine de saveurs!

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.



Ingrédients :

Méthode :

1.

2.

4,

Ingrédients :

Méthode :

1.

2.

Rouleau arc-en-ciel

1 portion

1 tortilla

1 a 2 cuilléres a soupe d’hummus

\
o)

Jeunes pousses d’épinard
Carottes rapées
Concombre en batonnets
Radis en dés

Poivron en laniéres

Oignons verts hachés

*

L

Déposer la tortilla sur une surface plane et étendre le
hummus sur la tortilla.

Couvrir la tortilla de feuilles de jeunes épinards.

Ajouter tous les autres légumes au centre de la tortilla
pourqu’elle puisse bien se rouler.

Fermer un bout de la tortilla et rouler pour emprisonner tous
les légumes a lintérieur. Faire tenir a Uaide d’un cure-dents si
nécessaire.

Rouleau arc-en-ciel

1 portion

1 tortilla
1 a2 cuilléres a soupe d’hummu
Jeunes pousses d’épinard

\)

Carottes rapées
Concombre en batonnets
Radis en dés

Poivron en laniéres

Oignons verts hachés
y <

w7

Déposer la tortilla sur une surface plane et étendre le
hummus sur la tortilla.

Couvrir la tortilla de feuilles de jeunes épinards.

Ajouter tous les autres légumes au centre de la tortilla
pourqu’elle puisse bien se rouler.

Fermer un bout de la tortilla et rouler pour emprisonner tous
les légumes a lUintérieur. Faire tenir a Uaide d’un cure-dents si
nécessaire.

Ingrédients :

Méthode :

1.

2.

2,

Ingrédients :

Méthode :

1.

2.

Rouleau arc-en-ciel

1 portion

1 tortilla

1 a 2 cuilléres a soupe d’hummus

4
)

Jeunes pousses d’épinard
Carottes rapées
Concombre en batonnets
Radis en dés

Poivron en laniéres

Oignons verts hachés
Ve

y 4

k'

Déposer la tortilla sur une surface plane et étendre le
hummus sur la tortilla.

Couvrir la tortilla de feuilles de jeunes épinards.

Ajouter tous les autres légumes au centre de la tortilla
pourqu’elle puisse bien se rouler.

Fermer un bout de la tortilla et rouler pour emprisonner tous
les légumes a lintérieur. Faire tenir a U'aide d’un cure-dents si
nécessaire.

Rouleau arc-en-ciel

1 portion

1 tortilla
1 a2 cuilléres a soupe d’hummu

Jeunes pousses d’épinard

L\
\)

Carottes rapées
Concombre en batonnets
Radis en dés
Poivron en laniéres
Oignons verts hachés
<
//

k4

Déposer la tortilla sur une surface plane et étendre le
hummus sur la tortilla.

Couvrir la tortilla de feuilles de jeunes épinards.

Ajouter tous les autres légumes au centre de la tortilla
pourqu’elle puisse bien se rouler.

Fermer un bout de la tortilla et rouler pour emprisonner tous
les légumes a lintérieur. Faire tenir a U'aide d’un cure-dents si
nécessaire.



Bouchées éclatées

5 portions

Ingrédients :

Méthode :

1.
2.

5.

10 mini-pains pitas

250 ml de jeunes feuilles d’épinard
1 gousse d’ail écrasée \
50 ml de yogourt nature (2 % M.G))
150 g de fromage cheddar

1 pomme verte

Sel et poivre

Déposer les 10 mini-pains pitas sur une plaque a biscuits.

Mélanger la pomme pelée et coupée en petits morceaux
avec les feuilles d’épinard coupées, le yogourt, l'ail, le sel
et le poivre.

Répartir également le mélange sur les mini-pains pitas.

Réper le fromage cheddar et le répartir sur les mini-pains
pitas.

Mettre au four 8 a 10 minutes a 350°F

Bouchées éclatées

5 portions

Ingrédients :

Méthode :

1.
2.

10 mini-pains pitas

250 ml de jeunes feuilles d’épinard
1 gousse d’ail écrasée \
50 ml de yogourt nature (2 % M.G))
150 g de fromage cheddar

1 pomme verte

Sel et poivre

Déposer les 10 mini-pains pitas sur une plaque a biscuits.

Mélanger la pomme pelée et coupée en petits morceaux
avec les feuilles d’épinard coupées, le yogourt, l'ail, le sel
et le poivre.

Répartir également le mélange sur les mini-pains pitas.

Raper le fromage cheddar et le répartir sur les mini-pains
pitas.

Mettre au four 8 a 10 minutes a 350°F

Bouchées éclatées

5 portions

Ingrédients :

Méthode :

1.
2.

5.

10 mini-pains pitas

250 ml de jeunes feuilles d’épinard
1 gousse d’ail écrasée 1
50 ml de yogourt nature (2 % M.G.)
150 g de fromage cheddar

1 pomme verte

Sel et poivre

Déposer les 10 mini-pains pitas sur une plaque a biscuits.

Mélanger la pomme pelée et coupée en petits morceaux
avec les feuilles d’épinard coupées, le yogourt, l'ail, le sel
et le poivre.

Répartir également le mélange sur les mini-pains pitas.

Réper le fromage cheddar et le répartir sur les mini-pains
pitas.

Mettre au four 8 a 10 minutes a 350°F

Bouchées éclatées

5 portions

Ingrédients :

Méthode :

1.
2.

10 mini-pains pita

250 ml de jeunes feuilles d’épinard
1 gousse d’ail écrasée |
50 ml de yogourt nature (2 % M.G.)
150 g de fromage cheddar

1 pomme verte

Sel et poivre

Déposer les 10 mini-pains pitas sur une plaque a biscuits.

Mélanger la pomme pelée et coupée en petits morceaux
avec les feuilles d’épinard coupées, le yogourt, l'ail, le sel
et le poivre.

Répartir également le mélange sur les mini-pains pitas.

Raper le fromage cheddar et le répartir sur les mini-pains
pitas.

Mettre au four 8 a 10 minutes a 350°F




Salade pom-bet

4 portions

Salade pom-bet

4 portions

Ingrédients :

e 1 sac de 400 g de betteraves e 15 ml de vinaigre de cidre

en cubes Champétre ou 1 e 1 échalote hachée
boite de conserve de 398 ml 4 100 g de fromage feta\‘)
* 2 pommes e Sel et poivre au go(t

e 15 ml de jus de citron

e 45 ml d’huile d’olive ou de
canola

Méthode :

1. Peler et couper les pommes en cubes et bien les arroser
de jus de citron.

Ingrédients :

e 1 sacde 400 g de betteraves e 15 ml de vinaigre de cidre

en cubes Champétre ou 1 e 1 échalote hachée
boite de conserve de 398 ml 4 100 g de fromage feta\‘)
* 2 pommes e Sel et poivre au go(t

e 15 ml de jus de citron

e 45 ml d’huile d’olive ou de

canola

Méthode :

1. Peler et couper les pommes en cubes et bien les arroser
de jus de citron.

2. Dans un petit bol, mélanger Uhuile, le vinaigre et
U'échalote hachée.

2. Dans un petit bol, mélanger Uhuile, le vinaigre et
'échalote hachée.

w
w

Mélanger délicatement les pommes et les betteraves. Mélanger délicatement les pommes et les betteraves.

F
F

Ajouter la vinaigrette et mélanger délicatement. Ajouter la vinaigrette et mélanger délicatement.

5. Emietter le fromage feta et Uajouter a la salade. Emietter le fromage feta et U'ajouter 3 la salade.

o Ul

6. Saleret poivrer. Saler et poivrer.

Salade pom-bet

4 portions

Salade pom-bet

4 portions

Ingrédients :

e 1 sac de 400 g de betteraves e 15 ml de vinaigre de cidre

en cubes Champétre ou 1 e 1 échalote hachée
N o
boite de conserve de 398 ml 4 100 g de fromage feta\—)
* 2 pommes e Sel et poivre au go(t

e 15 ml de jus de citron

e 45 ml d’huile d’olive ou de
canola

Méthode :

1. Peler et couper les pommes en cubes et bien les arroser
de jus de citron.

Ingrédients :

e 1 sacde 400 g de betteraves e 15 ml de vinaigre de cidre

en cubes Champétre ou 1 e 1 échalote hachée
A o
bofte de conserve de 398 ml 4 100 g de fromage feta\_)
* 2 pommes e Sel et poivre au godit

e 15 ml de jus de citron

e 45 ml d’huile d’olive ou de

canola

Méthode :

1. Peler et couper les pommes en cubes et bien les arroser
de jus de citron.

2. Dans un petit bol, mélanger Llhuile, le vinaigre et
'échalote hachée.

2. Dans un petit bol, mélanger Llhuile, le vinaigre et
"échalote hachée.

w
w

Mélanger délicatement les pommes et les betteraves. Mélanger délicatement les pommes et les betteraves.

F
F

Ajouter la vinaigrette et mélanger délicatement. Ajouter la vinaigrette et mélanger délicatement.

Emietter le fromage feta et Uajouter & la salade. Emietter le fromage feta et U'ajouter a la salade.

o o
o Ul

Saler et poivrer. Saler et poivrer.



Tzatziki inversée

8 bouchées
Recette inspirée du site www.nutrisimple.com

Ingrédients :

1 concombre anglais

Y3 de tasse de yogourt grec nature
Y4 de cuillére a thé d’ail haché

5 feuilles de menthe déchiquetées
1 pincée de sel

1 pincée de poivre

Méthode :

1.

Bien laver le concombre. Si désiré, peler le concombre de
maniére a laisser une bande de pelure sur deux pour faire
joli.

Couper le concombre en 8 trongons.

Vider lintérieur de chaque troncon a laide d'une petite
cuillere, sans percer le fond.

Dans un bol, bien mélanger le yogourt grec, lail, la
menthe, le sel et le poivre.

Répartir le mélange dans les troncons de concombre.
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