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Petit déjeuner: pain doré 

Temps de préparation: 15 minutes  

Temps de cuisson:  45 minutes 

Portions: 8 à 10 

Préchauffage: 200 C (400 F) 

Ingrédients: 

• 1 orange (zeste et jus) - réserver ¼ tasse de jus 

• 350 grammes de tofu ferme en bloc 

• ¼ tasse de sirop d'érable 

• 3 cuillères à soupe d'huile (noix de coco fondue ou 

huile d'olive) 

• 1 tasse de lait de soja, d'avoine ou de noix 

• 2 cuillères à thé d'extrait de vanille 

• ½ cuillère à thé de sel 

• 1 cuillère à thé de cannelle 

• ½ cuillère à thé de muscade 

• 16 onces (454 grammes) de pain sans gluten (moelleux, aéré avec une bonne croûte) 

tranché en cubes d'environ 1 pouce] 

• 3 à 4 tasses de fruits (fraises, myrtilles, mûres, framboises ou mélange de baies préférées) 

• ½ tasse d'amandes tranchées ou écrasées (ou noisettes, pacanes, etc.) 

 

Préparation: 

• Préchauffer le four à 200 C (400 F) 

• Zester l'orange, réserver le zeste. Pressez l'orange en conservant ¼ de tasse de jus. 

• Préparez le "liquide": dans un mélangeur, placez le bloc de tofu, ¼ tasse de sirop 

d'érable, 3 cuillères à soupe d'huile, 1 tasse de lait de noix, ¼ tasse de jus d'orange, 2 

cuillères à thé d'extrait de vanille, ½ cuillère à thé de sel, 1 cuillère à thé de cannelle et ½ 

cuillère à thé de muscade. Mélanger jusqu'à consistance lisse et crémeuse. 

• Coupez le pain en morceaux, placez-le dans un grand bol et recouvrez de la moitié du 

zeste d'orange. Versez la "pâte" en grattant les parois du mélangeur. Bien mélanger pour 

que le pain soit enrobé. Ajoutez les fraises et les amandes. Placer dans un plat de cuisson 

graissé de 9 x 13 pouces. Saupoudrez un peu de zeste d'orange sur le dessus. 
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• Couvrir et cuire 30 minutes. 

• Le pain doré doit avoir l'air légèrement gonflé. Poursuivre la cuisson, à découvert, 

pendant 15 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient dorés. 

• Servir avec du sirop d'érable.  
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Dîner: Soupe aux légumes du marché  

Temps de préparation: 15 minutes  

Temps de cuisson: 20 minutes 

Portions: 4 

Ingrédients: 

• 1 à 2 cuillères à soupe d'huile d'avocat 

• 1 oignon moyen, coupé en dés (ou un gros poireau) 

• 2 tasses de carottes, coupées en dés 

• 2 tasses de céleri, coupé en dés 

• 1 tasse de bulbe de fenouil coupé en dés (facultatif) 

• 4 gousses d'ail coupées en dés 

• 1 cuillère à soupe de thym ou d'origan frais (ou 1 

cuillère à thé et demie séchée) 

• 2 cuillères à soupe de vin blanc, cuire du vin de xérès (facultatif) 

• 2 tasses de courgettes ou courges jaunes, coupées en dés 

• 2 tasses de haricots verts, hachés 

• 1 épi de maïs, grains coupés 

• 4 tasses de bouillon de légumes 

• 2 tasses d'eau 

• 2 feuilles de laurier 

• 2 cuillères à thé de sel 

Garnir: 

• ¼ tasse de persil italien frais, les tiges enlevées, hachées 

• L’huile d’avocat (ou huile préférée) 

Préparation: 

• Dans une grande casserole, chauffer l'huile à feu moyen. Ajouter l'oignon et faire revenir 

jusqu'à ce qu'il soit profondément doré et parfumé, environ 5 minutes. 

• Ajouter les carottes, le céleri, le fenouil (facultatif), l'ail et le thym. Faire sauter de 7 à 8 

minutes, en remuant souvent. Ajouter du vin blanc ou du vin de sherry de cuisine 

(facultatif) et cuire. 

• Ajouter les courgettes, les haricots verts, le bouillon, l'eau, les feuilles de laurier et le sel. 



 
 
 
 

                                                                                                                                 Page 6 de 11 
 

 

 
Association pour la santé environnementale du Québec / Environmental Health Association of Québec 

(ASEQ-EHAQ) 
 

 

• Porter à ébullition, couvrir et laisser mijoter jusqu'à ce que les carottes soient juste 

tendres (environ 10 à 12 minutes). Ajoutez du maïs. Cuire 3-4 minutes de plus, puis 

incorporer le persil frais. 

• Goûtez souvent. Si le bouillon a un goût fade, ajoutez plus de sel. Assaisonner de poivre 

et d'une pincée de piment de Cayenne ou de flocons de piment. Servir avec un filet 

d'huile d’olive. 
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Souper: Courge spaghetti rôtie aux champignons, ail 

et sauge 

Temps de préparation: 10 minutes 

Temps de cuisson: 50 minutes 

Portions: 2 à 4 

Ingrédients: 

• 1 petite courge spaghetti (environ 16 onces) 

• 3 cuillères à soupe d'huile d'avocat 

• ½ tasse d'oignon, haché 

• 12 à 16 onces (340 à 454 grammes) de champignons, 

tranchés 

• 4 à 6 gousses d'ail, hachées finement 

• 3 cuillères à soupe de sauge fraîche, déchirée 

• Sel et poivre au goût 

• ¼ cuillère à thé de muscade 

• Arroser d'huile de truffe (facultatif) 

• 1/3 de pignons de pin grillés (facultatif) 

Préparation: 

• Préchauffer le four à 200 C (400 F) 

• Couper la courge spaghetti en deux et placer le côté ouvert vers le BAS sur une plaque à 

pâtisserie tapissée de papier parchemin culinaire. Cuire au four 40 à 50 minutes. 

• Pendant la cuisson de la courge, chauffer l'huile d'avocat dans une grande poêle à feu 

moyen-vif. Faire sauter les oignons jusqu'à ce qu'ils soient tendres (2-3 minutes). Ajouter 

les champignons, baisser le feu à moyen et faire sauter jusqu'à ce que les champignons 

brunissent (environ 4 minutes). Assaisonner généreusement de sel, de poivre et de 

muscade. 

• Vérifiez la courge en perçant la peau avec la pointe d'un couteau bien aiguisé pour voir 

si c'est cuit. 

• Lorsque la courge est tendre, sortez-la du four, retournez-la et laissez refroidir 

légèrement. Lorsqu'elle est suffisamment froide pour être manipulée, retirez les graines 

et mettez-les au composte. Retirez ensuite la courge spaghetti et placez-la directement 

dans la poêle avec les champignons. Remuer pour incorporer. Goûtez au sel, ajoutez-en 

si nécessaire.  
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• Arroser d'huile de truffe (facultatif) et d'une pincée de pignons de pin (facultatif). 
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Dessert: Truffes au chocolat 

Temps de préparation:  1 heure 20 minutes 

Portions: 10 truffles 

Ingrédients: 

• ½ tasse de noix de macadamia crues  

• 1 ½ tasse de noix de coco finement râpée, non sucrée 

• ¼ tasse de beurre de cacao finement haché (fondu) 

• 2 à 4 cuillères à soupe de sucre en poudre biologique 

(ou un substitut de stévia)  

• ½ cuillère à thé d’extrait de vanille 

• ¼ cuillère à thé de sel de mer (facultatif) 

Ingrédients pour la nappage: 

• ¾ tasse de noix de coco finement râpée et non sucrée  

Préparation: 

• Ajouter les noix de macadamia et la noix de coco dans un robot culinaire et mélanger 

jusqu'à ce qu'une pâte crémeuse se forme, en grattant les côtés au besoin. 

• Ajouter le beurre de cacao fondu, le sucre en poudre, la vanille et le sel de mer 

(facultatif) et mélanger à nouveau pour combiner. Goûtez et ajustez la saveur au besoin, 

en ajoutant plus de sel pour le goût salé, de la vanille pour la saveur de vanille ou du 

sucre en poudre pour le goût sucré. 

• Transférer le mélange dans une casserole peu profonde et placer au réfrigérateur pour 

refroidir pendant environ 1 heure ou jusqu'à ce qu'il soit ferme au toucher (surtout au 

centre). En attendant, ajoutez 3/4 tasse de noix de coco dans un petit plat (pour rouler). 

Mettre de côté. 

• Retirer le mélange du réfrigérateur et utiliser une cuillère à soupe ou une petite cuillère 

à biscuit pour prendre la quantité d’une cuillère à soupe arrondies. Rouler doucement 

en boules. 

• Une fois formée, ajoutez la noix de coco séchée au plat et roulez pour enrober. Déposer 

sur un plat de service. Répétez jusqu'à ce que toutes les truffes soient roulées - environ 

10. Remettre au réfrigérateur pendant 5 à 10 minutes jusqu'à elles soient fermes. 

Conservez les restes à température ambiante jusqu'à 3-4 jours, au réfrigérateur pendant 

1 semaine ou au congélateur pendant 1 mois. Mieux apprécié à température ambiante. 
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Collation: Frites de patates douces au four 

avec trempette à l’avocat 

Temps de préparation: 10 minutes 

Temps de cuisson: 30 minutes 

Portions: 3 à 4 

Préchauffer: 230 C (450 F) 

Ingrédients: 

• 2 très grosses patates douces (1 lb/454 

grammes) 

• 2 cuillères à soupe de fécule de maïs 

• 4 cuillères à soupe d’huile d’olive 

• 1 cuillère à thé de paprika 

• 2 à 4 gousses d’ail finement émincées 

• 1 cuillère à thé de cumin 

• ½ cuillère à thé de poudre de chili 

• ½ cuillère à thé de sel 

• ½ cuillère à thé de poivre 

Préparation des frites de patates douces au four: 

• Préchauffez le four à 230 C (450 F). 

• Coupez les patates douces dans le sens de la longueur en tranches d'un pouce - pas 

besoin de les éplucher. Puis coupez en lanières uniformes. 

• Combinez les pommes de terre avec la fécule de maïs dans le bol. Mélanger l'huile avec 

les épices et l'ail dans un petit bol séparé et mélanger avec les patates douces. 

• Déposer les pommes de terre sur une plaque à pâtisserie tapissée de papier parchemin 

culinaire et mettre au four pendant 15 minutes. Retirer la plaque à pâtisserie du four, 

mélanger les pommes de terre et les remettre au four pendant 15 minute 

supplémentaire. Les pièces plus épaisses auront besoin de plus de temps. 

Ingrédients et de la sauce à l’avocat : 

• 1 avocat 

• 1 cuillère à soupe de coriandre hachée  

• ½ cuillère à thé de cumin 
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• Le jus d’une limette entière 

• ¼ cuillère à thé de sel (au goût) 

Préparation pour la sauce à l’avocat:  

• Mélanger l’avocat (dénoyauté et pelé), la coriandre, le cumin et la limette dans un robot 

culinaire (ou avec une fourchette) jusqu’à ce que presque lisse. Ajouter la quantité 

préférée de sel. Servir immédiatement. 

 


