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Recettes pour le mois de janvier

Les fétes de fin d'année ont été synonymes de joie, de chaleur
et de joyeux rassemblements au cours desquels les membres
de notre communauté ont génereusement partagé leurs
recettes préférées. Nous avons promis de compiler ces trésors
culinaires dans une section spéciale consacrée aux recettes, et
la voici !
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Carottes a I'aneth
1 Ib ou 454 g de carottes, coupées en fines tranches
1 cuillére a thé d'aneth frais (1/2 cuillere a thé d'aneth séché)

2 cuilléres a soupe de beurre

Préparation:

Dans une casserole d'un litre, cuire les carottes a la vapeur jusqu'a ce
qu'elles soient tendres (environ 8 & 12 minutes). Egoutter et ajouter le
beurre et I'aneth, en mélangeant bien.

Carottes au gingembre
1 Ib ou 454 g de carottes, coupées en fines tranches

2 cuilleres a soupe de jus d'orange
¥ de cuillere a thé de gingembre moulu

Y4 de cuillere a thé de cannelle moulue

Instructions :

Dans une casserole d'un litre, cuire les carottes a la vapeur jusqu'a ce
qu'elles soient tendres (environ 8 & 12 minutes). Egoutter et incorporer
le jus d'orange, le gingembre moulu et la cannelle moulue, en
mélangeant bien.

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

Page 2 de 6



ASEQ EHAQ

)
Panais a la sauce savoureuse

4 panais, coupeés en deux et cuits

2 cuilleres a soupe de beurre

3 cuilleres a soupe de farine

1 tasse de liquide de cuisson du panais
1/4 cuillére a thé de sauce Worcestershire
Quelques gouttes de jus d'oignon

1/4 cuillére a thé de moutarde préparée
12 tasse de fromage rapé

Instructions :

Faire fondre le beurre dans une casserole d'un litre, ajouter la farine en
remuant constamment. Ajouter le liquide, remuer jusqu'a
épaississement et ajouter les assaisonnements. Disposer les panais
dans un moule de 8 pouces. Couvrir de sauce, recouvrir de fromage et
cuire au four a 350°F pendant 20 a 30 minutes.

Ajustements :
Remplacer la sauce Worcestershire par de la sauce soja.
Remplacer le jus d'oignon par de I'oignon vert ou de la ciboulette.

Utiliser de la moutarde moulue (pincée) au lieu de la moutarde
préparée.
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Relish aux canneberges, pommes et oranges, salade ou
dessert

1 sac de canneberges fraiches certifiées biologiques

1 petite orange certifiée biologique (y compris la peau et la chair, mais
enlever les pépins et la plus grande partie de la couche blanche qui se
trouve en dessous)

1 -4 grosses pommes certifiées biologiques (1 pour la relish, plus pour
la salade ou le dessert)

Sucre, sucre de coco ou jus de pomme concentré décongelé (selon le
go(t)

Instructions :

Laver et mélanger les canneberges et I'orange dans un robot culinaire.
Enlever le coeur des pommes et les raper. Mélanger les trois
ingrédients. Sucrez selon votre goQt et conservez dans un bocal en
verre ; ce mélange se conserve au réfrigérateur pendant des semaines.

Pour la salade :

Incorporer 1/2 tasse de noix de Grenoble ou de pacanes hachées et
servir sur feuille de laitue, de romaine ou de chou napa dans des
assiettes individuelles.

Pour le dessert :

Incorporer les noix et la creme fouettée selon votre goat. Servir dans
des verres a dessert, éventuellement avec un biscuit sablé a coté.

Comme plat d'accompagnement :
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Servir sans noix, aprés avoir incorporé un peu de créeme aigre de
qualité. Ce plat se marie bien avec toutes les viandes, en particulier la
dinde, et les plats principaux végétariens.

Sablés aux amandes

Sablés :
3 tasses de farine d'amandes - amandes blanchies moulues

3/4 de tasse de beurre - légerement ramolli (1 1/2 baton dans un
paquet de 454 g de beurre non salé)

6 cuilleres a soupe de miel -- pasteurisé (3/8 de tasse)

Glacage :
4 cuilleres a soupe de beurre - 1/2 baton
2 cuilleres a soupe de miel - (1/8 de tasse)

1 tasse de noix de pacane finement hachées

Ou 1 tasse d'amandes tranchées

1 cuillére a thé de cannelle moulue

Instructions :

Préchauffer le four a 325°F (convection)
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Pain :

Recouvrir une grande plaque a patisserie de papier parchemin.
Mélanger tous les ingrédients au batteur électrique. Déposer une
cuillere dans une grande plaque a patisserie et presser pour obtenir
une épaisseur égale.

Cuire au four a 325°F jusqu'a ce que la pate soit dorée - elle doit étre
assez seche, pas molle et friable - pendant environ 15 a 18 minutes.
[Vérifier la couleur a 13 min]

Glacage : Pendant la cuisson des sablés, faire fondre le beurre dans une
petite casserole, ajouter le miel et la cannelle et bien mélanger.

Retirer les sablés du four et laisser refroidir le moule sur une grille
pendant 5 minutes. Appliquer le glacage sur les sablés a |'aide d'un
pinceau a patisserie. Saupoudrer les noix de pacane finement hachées
ou les amandes tranchées sur le glacage.

Remettre le moule au four et cuire encore 5 minutes.
Laisser refroidir le moule sur une grille et servir.
Notes :

Portion : 16

Temps de préparation : 0:40
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