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Déjeuner: Avoine coupe épointée avec purée 

de citrouille et garniture de noix 

Temps de préparation: 10 minutes 

Temps de cuisson: 20 minutes 

Taille d'une portion: 4 

Ingrédients: 

2 tasses d'eau 

1 tasse de lait (lait d'amande, lait d'avoine, lait de 

chanvre, lait de soja ou lait de votre choix) 

1/2 tasse de purée de citrouille en conserve 

¼ cuillère à thé de sel, plus au goût 

2 à 3 cuillères à soupe de vrai sirop d'érable 

1 cuillère à thé de vanille 

½ cuillère à thé de muscade 

½ cuillère à thé de cannelle 

1 tasse d'avoine coupe épointée 

Garniture: 

½ tasse de noix grillées 

Un filet de lait de noix chaud 

Préparation: 
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Placer tous les ingrédients (sauf la citrouille en conserve) dans une casserole 

moyenne et bien mélanger. Porter le mélange à ébullition à feu moyen. 

Baisser le feu à doux, couvrir et laisser mijoter doucement jusqu'à ce que 

l'avoine soit cuite à votre goût et que le mélange ait épaissi, 10 à 20 minutes. 

Incorporer la purée de citrouille en conserve. Garnir. 
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Dîner: Soupe au curry de chou-fleur 

Temps de préparation: 15 minutes 

Temps de cuisson: 20 minutes 

Portion: 5 tasses 

Ingrédients: 

2 cuillères à soupe d'huile d'olive ou d'huile de 

coco 

1 oignon, haché 

1 pomme moyenne à grosse (gala, croustillante 

au miel) hachée grossièrement 

4–5 gousses d'ail, hachées 

1 1/2 cuillère à soupe de gingembre frais, haché 

1 chou-fleur moyen, haché finement (trancher en tranches de 1/2 pouce, puis 

hacher) 

2 1/2 tasses de bouillon de légumes 

2 cuillères à thé de poudre de curry jaune 

1 cuillère à thé de coriandre 

1/4 cuillère à thé de curcuma 

3/4 cuillère à thé de sel, plus au goût 
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3/4 tasse de lait de coco en conserve (à parts égales liquide et solide) ou de 

yogourt nature 

Garnir de flocons de noix de coco grillés, de coriandre et / ou d'oignons verts. 

Préparation: 

Chauffer l'huile dans une grande casserole à feu moyen-vif. Ajouter les 

oignons, faire sauter 2-3 minutes. Ajouter l'ail, le gingembre et la pomme 

jusqu'à ce qu'ils soient dorés et parfumés, environ 4 à 5 minutes. Ajouter le 

chou-fleur, le bouillon de légumes, la poudre de curry, la coriandre, le 

curcuma et le sel. Remuer. 

Porter à ébullition, couvrir et laisser mijoter à feu doux jusqu'à ce que le 

chou-fleur soit très, très tendre, environ 15 minutes. 

Réduisez en purée jusqu'à ce que ce soit très lisse - en utilisant un mélangeur 

à immersion ou un mélangeur standard. 

Incorporer le lait de coco. (environ la moitié d'une boîte de 14 onces, solide 

et liquide, n'hésitez pas à ajouter plus de lait de coco au goût). Sel au goût. 
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Souper: Courge poivrée farcie avec 

glaçage à l'érable 

Temps de préparation: 25 minutes 

Temps de cuisson: 45 minutes 

Préchauffer: 200 C (400 F) 

Portions: 4 à 6 

Ingrédients: 

3 petites courges poivrées 

2 tasses de panais, pelés et coupés en dés 

1 tasse de saucisse de soja ou de saucisse 

préférée, brun doré 

1 tasse de pomme en dés (fuji ou gala) 

1/2 oignon, coupé en dés 

1 tasse de chou frisé haché 

2 cuillères à soupe de sauge tassée, hachée 

2 cuillères à soupe de sirop d'érable 

1/2 tasse de pacanes à l'érable (recette ci-dessous) ou de pacanes grillées 

3 cuillères à soupe d'huile d'olive ou d'avocat 

Un soupçon de vin blanc ou de cidre 

Sel casher au goût 
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Pincée de poivre 

Une pincée de muscade fraîche ou moulue 

Préparation: 

Préchauffez le four à 400F. 

Coupez la courge poivrée dans le sens de la longueur et enlevez les graines. 

Badigeonner l'intérieur avec un mélange de 1 cuillère à soupe d'huile et 1 

cuillère à soupe de sirop d'érable. Saupoudrez généreusement de sel et de 

poivre et placez la peau vers le haut sur une plaque à pâtisserie graissée ou 

tapissée de papier parchemin, et faites rôtir au four (30 à 40 minutes) jusqu'à 

ce que vous puissiez percer la peau et la chair avec une fourchette. Retirer 

du four et à l'aide d'une spatule, retourner en essayant de garder les bords 

caramélisés intacts. Laisser refroidir. Placer dans un plat allant au four. 

Pendant que la courge rôtit au four, dorer la saucisse de soja et réserver. 

Essuyez la casserole. Dans la même poêle, dorer les panais et les oignons 

dans 2 cuillères à soupe d'huile à feu moyen, jusqu'à ce qu’ils soient tendres 

(environ 10 minutes). 

Ajouter les pommes et la sauge et faire revenir 5 minutes de plus, jusqu'à ce 

que les pommes soient tendres. Vous devrez peut-être ajouter un peu plus 

d'huile. Assaisonner généreusement de sel et de poivre au goût. 

Ajouter le bouillon, le chou frisé et les pacanes. Lorsque le bouillon s'est 

évaporé, ajoutez 1 cuillère à soupe de sirop d'érable. Ajouter la saucisse cuite 

à la poêle et goûter, en ajoutant du sel si nécessaire. Ajouter un peu de 

muscade fraîche râpée ou une pincée ou deux moulues. Remplissez la courge 
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avec le mélange de saucisse de panais aux pommes et placez-la à 175 C (350 

F) jusqu'à ce qu'elle soit bien chaude (environ 15 minutes). 

Préparations: Pacanes à l'érable 

Préchauffez le four à 400F. 

Dans un petit bol, enrobez les pacanes avec 1 cuillère à soupe de sirop 

d'érable. Ajoutez une pincée de sel et de poivre broyé. Étalez sur une plaque 

à pâtisserie graissée et à l'aide d'une minuterie, faites cuire 8 minutes pour 

commencer, dans un four à 400 F, sortez la plaque à pâtisserie du four et 

mélangez les pacanes, puis faites cuire encore 7 à 10 minutes. La durée varie 

en fonction de votre four - gardez donc un œil sur ceux-ci pour vous assurer 

qu'ils ne brûlent pas. 

Retirer, laisser refroidir 3-4 minutes, puis utiliser une spatule en métal pour 

les soulever de la plaque à pâtisserie. S'ils sont coincés, remettez-les dans le 

four pendant une minute ou deux pour les détendre et réessayez. Puis laissez 

refroidir complètement. 
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Dessert: Figues au miel et noix 

concassées 

Temps de préparation: 10 minutes 

Taille d'une portion: 4 

Ingrédients: 

12-16 figues fraîches, coupées en deux 

4 cuillères à soupe de miel 

4 cuillères à soupe de noix de grenoble concassées et grillées ou de toute 

autre noix 

Préparation: 

Répartissez les figues dans 4 assiettes ou bols, saupoudrez 1 cuillère à soupe 

de noix de grenoble écrasées ou de noix préférées sur chaque assiette ou 

bol, et versez 1 cuillère à soupe de miel sur le dessus. 
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Collation: Tahini Guacamole avec chips de pita 

Temps de préparation: 15 minutes 

Taille d'une portion: 6 

Ingrédients: 

3 gros avocats, parfaitement mûrs 

1 gousse d'ail finement hachée (utilisez un 

presse-ail si possible) 

1/4 tasse d'oignon, haché finement 

1/4 tasse de persil italien, haché finement 

1/2 cuillère à thé de sel, plus au goût 

1/2 cuillère à thé de coriandre 

1/2 cuillère à thé de cumin 

1/2 cuillère à thé de sumac 

1 cuillère à soupe de pâte de tahini (facultatif) 

1 citron, zeste et jus 

Garnitures: tomates, concombre, olives, feta égrainé et / ou persil 

Servir avec des chips de pita (sans gluten si préféré) 

Préparation: 

Mettez l'avocat, l'oignon, l'ail, le persil, le sel et les épices dans un bol et avec 

un couteau, coupez l'avocat en petits morceaux, puis fouettez avec une 



 
 
 
 

                                                                                                                                 Page 12 de 12 
 

 

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

(ASEQ-EHAQ) 
 

 

fourchette. Ajouter la pâte de tahini, le zeste de citron et le jus d'un demi 

citron. Mélangez et goûtez, en ajoutant plus de jus de citron et de sel au 

goût. Placer dans un bol, ajouter l'une de vos garnitures préférées et servir 

avec des chips de pita. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


