Association pour la santé environnementale du Québec E CO'J O U R N AI—

Environmental Health Association of Québec Décembre 2020

Aylin Yasgul

Recettes du mois

Association pour la santé environnementale du Québec - Environmental Health Association of Québec (ASEQ-EHAQ)
aseqg-ehag.ca  EcoasisQuebec.ca HypersensibiliteEnvironnementale.com LaVieEcolo.ca
C.P. 364/ P.O. Box 364, Saint-Sauveur, Quebec JOR 1RO @& 514-332-4320  bureau@aseq-ehag.ca




ASEQ ~_ EHAQ

3
\ Page 2 de 12

Table des matieres

Petit-déjeuner: gaufres au pain d'épices 3
Diner: soupe a la courge musquée au curry 5
Souper: pain aux lentilles 7
Dessert: muffins aux pépites de chocolat 9

Collation: carottes roties avec glacage au miel et a la moutarde 11

* Toutes les recettes sont végétaliennes, sans gluten et sans produits laitiers.
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Petit-déjeuner: gaufres au pain d'épices

Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson: 15 minutes

Portion: 2

Ingrédients :

12 tasse de mélange de farine sans gluten
2 cuilleres a thé de levure chimique

2 cuilleres a thé de gingembre moulu

2 cuilleres a thé de cannelle moulue

2 cuilléeres a thé de muscade moulue

Pincée de sel

1 2 tasse de lait d'amande ou de coco non sucréA(ou_éutre lait sans produits
laitiers)

2 ceufs de lin (1 ceuf de lin = 1 cuillere a soupe de lin moulu + 3 cuilléres a soupe
d'eau, fouetter ensemble, laisser prendre 15 minutes)

1 cuillere a the d'extrait de vanille
3 cuilleres a soupe d'huile d'avocat/olive/coco

4 tasse de mélasse

Préparation:

Préchauffer le gaufrier. Dans un grand bol, mélanger la farine sans gluten, la
poudre a pate, le gingembre moulu, la cannelle moulue, la muscade moulue et le
sel. Mélanger jusqu'a ce qu'il n'y ait plus de grumeaux. Dans un autre bol plus
petit, mélanger le lait d'amande ou de coco, les ceufs de lin, I'extrait de vanille,
I'huile de votre choix et la mélasse. Fouetter pour combiner. Verser les
ingrédients humides dans les ingrédients secs, et mélanger le tout pour qu'il ne
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reste plus de grumeaux. Verser la pate dans le gaufrier une fois qu'elle est
chaude. Fermer le couvercle et laisser cuire jusqu'a ce que le voyant ou le son «
Prét » s'allume. Server les gaufres sans gluten, sans produits laitiers avec du
beurre et du sirop végétaliens, du beurre et du sirop épicé, des fruits frais, un
sirop de framboise ou de canneberge maison, sirop d'érable ou de la creme de

coco fouettée.

Association pour la santé environnementale du Québec / Environmental Health Association of Québec (ASEQ-EHAQ)




=

ASEQ /—\EHAQ

{3
\ Page 5 de 12

Diner: soupe a la courge musquée au curry

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson: 25 minutes
Portion: 2

Ingrédients :

1 cuillere a soupe d'huile

1/2 tasse d'oignon

1 feuille de laurier

1 clou de girofle facultatif

2 cuillere a thé de gingembre émince

1 gousse d'all

1/4 tasse de carottes hachées

1/4 cuillere a soupe de cannelle en poudre
1/4 cuillere a soupe de curry en poudre
1/8 cuillere a soupe de poudre de curcuma
Une pincée de muscade

1> tasse de courge musquée en purée ou en conserve

1/4 cuillére a soupe de sel ou au goat

1/2 tasse de lait de coco

1/2 tasse d'eau

Une pincée généreuse de poivre noir ou de cayenne ou les deux

1 cuillere a soupe de sucre ou de sirop d'érable

Garniture:

2 cuilleres a soupe de noix de coco non sucrée

2 cuilleres a soupe de graines de tournesol ou de graines de citrouille crues
Creme de noix de cajou ou lait de coco pour la garniture
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Préparation:

Dans une poéle, ajouter I'huile et chauffer a feu moyen. Ajouter I'oignon, le
laurier et le clou de girofle et cuire 5 minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient
translucides. Ajouter l'ail, le gingembre et les carottes et cuire 2 minutes. Ajouter
le curry en poudre, la cannelle, le curcuma, la muscade et mélanger pendant
quelques secondes. Ajouter la purée de courge musquée et le sel et cuire 2
minutes. Ajouter le lait de coco, I'eau et le poivre noir, couvrir et cuire 7a 8
minutes. GoUter et ajouter du sucre et des épices. Retirer du feu. Mélanger
jusqu'a une consistance lisse.

Garniture: Faire griller la noix de coco et les graines de citrouille dans une poéle a
feu moyen jusqu'a ce que la noix de coco soit dorée. Incorporer une pincée de
cannelle en poudre et utiliser comme garniture.
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Souper: pain aux lentilles
Temps de préparation: 20 minutes
Temps de cuisson: 40 minutes

Ingrédients:
1 tasse de lentilles rouges non cuites

3 tasses de champignons chataignes hachés
finement

1/2 aubergine moyenne hachée finement
1 oignon moyen finement haché

1 grosse carotte finement hachée

1 gros poivron rouge haché finement

3 branches de céleri hachées

2 cuilleres a soupe de purée de tomates

1/2 cuillere a thé de poivre noir

2 cuilleres a soupe de canneberges hachées
3 gousses d'ail émincées

1 petit bouquet de coriandre hachée

1 cuillere a soupe de graines de lin moulues
Sel de mer au go(t

2 cuilleres a soupe de farine de sarrasin

Préparation :

Préchauffer le four a 180 degrés C / 356 F. Pendant ce temps, cuire les lentilles
rouges selon les instructions sur I'emballage - cela prend généralement 10 a 15
minutes. S'assurer qu'ils sont bien cuits mais pas pateux. Ajouter les champignons
et l'aubergine sur une plaque a patisserie et cuire au four environ 10 a 15
minutes. Pendant ce temps, ajouter I'oignon dans une poéle et faire cuire a feu
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moyen pendant quelques minutes. Ensuite, ajouter le poivron, la carotte, le céleri,
la purée de tomate et le poivre noir. Baisser le feu et cuire, en remuant
fréequemment, a feu doux pendant environ 10 minutes. Lorsque tous les
ingrédients sont préts, les ajouter dans un grand bol a mélanger avec les
canneberges, I'ail, la coriandre et le lin moulu. Assaisonner au goQt avec du sel et
du poivre. Attendre quelques minutes jusqu'a ce que le mélange ait refroidi et
ajouter la farine de sarrasin. Transférer le mélange dans un moule a pain et cuire
au four pendant 35 a 40 minutes. S'assurer qu'il ne brile pas.
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Dessert : Muffins aux pépites de chocolat
Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 22 minutes

Portion : 9 a 12 muffins

Ingrédients :

Ingrédients humides

1 tasse de purée de citrouille 100% pure

4 tasse d'huile de coco fondue

s tasse + 2 cuilleres a soupe de sirop d'érable pur ) '
1 ceuf de lin (1 cuillere a soupe de lin moulu + 3 cuilleres a soupe d'eau, fouetter
ensemble, laisser prendre 15 min)

s tasse + 2 cuilleres a soupe de sucre de coco

1 cuillere a thé d'extrait de vanille pure
Ingrédients secs

2 tasses de farine d'avoine sans gluten

/> tasse de farine d'amande

1 cuillere a thé de bicarbonate de soude

2 cuillere a thé de levure chimique

2 cuilleres a thé d'épices pour tarte a la citrouille
Ya cuillere a thé de sel

% a 1 tasse de pépites de chocolat végan

Préparation:

Préchauffer le four a 350 ° F. Placer les moules en papier dans un moule standard
de 12 muffins. Mettre de cOté. Ajouter les ingrédients humides dans un grand
bol: citrouille, huile de coco, sirop d'érable, sucre, ceuf de lin et vanille. Fouetter
jusqu'a ce que bien incorporé. Ajouter les ingrédients secs: farine d'avoine, farine
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d'amande, bicarbonate de soude, levure chimique, épices et sel. Mélanger tres
bien la pate. Ajouter 2 cuilleres de farine a la fois. N'ajouter pas de liquides
supplémentaires - la pate est censée étre tres épaisse. Incorporer les pépites de
chocolat. A I'aide d'une grande cuillére, déposer la pate uniformément dans le
moule a muffins. Si vous n'utilisez pas de cuillere, utilisez une spatule en
caoutchouc pour lisser la pate en une couche uniforme avec un dessus en forme
de dome. Pour faire des gros muffins, mettre la pate dans 9 moules a muffins.
Cuire au four pendant 18 a 25 minutes. 25 minutes pour des gros muffins. Laisser
refroidir sur une grille de refroidissement.
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Collation: carottes roties avec glacage au miel et
a la moutarde

Temps de préparation: 15 minutes

Temps de caisson : 20 minutes

Portion: 6 personnes

Ingrédients:

12-15 carottes moyennes, multicolores ou orange
2 cuilleres a soupe d'huile d'olive extra vierge

2 cuilleres a soupe de miel

1 cuillere a soupe de moutarde de Dijon

1 cuillere a soupe de romarin frais, haché finement
2 gousses d'ail émincées

2 cuillere a thé de sel de mer

/2 cuillere a thé de poivre fraichement moulu

2 cuilleres a soupe de persil frais haché pour la garniture

Préparation:
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Préchauffer le four & 425 ° F. Eplucher les carottes. Couper les plus grosses en

deux dans le sens de la longueur pour que les carottes soient de taille uniforme

et les placer dans un grand bol. Dans un autre récipient, mélanger I'huile d'olive,

I'ail émincé, le romarin, la moutarde, le miel, le sel et le poivre. Bien mélanger et

verser sur les carottes, en les enrobant uniformément, en s'assurant qu'elles sont

toutes bien enrobées. Disposer en une seule couche, éviter qu'elles ne se

touchent sur une plaque a patisserie. Utiliser deux plaques a patisserie si

nécessaire. Cuire au four pendant 20 a 25 minutes, en les retournant de temps en
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temps jusqu'a ce qu'elles soient tendres et commencent tout juste a dorer. Garnir
de persil frais haché et servir.
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