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Fédération des
producteurs d’ceufs
du Québec

Des ceufs matin,

midi et soir, svp!

Pendant longtemps, on a réservé les
ceufs aux dimanches matin. Tournés,
pochés ou brouillés, ils étaient la star des
déjeuners. Pourtant, cet aliment ultra-
nutritif peut étre cuisiné du matin au soir
sans probleme et sans que I'on sombre
dans la routine. C'est exactement |'ob-
jectif derriere ce livret dont nous sommes
bien fiers: vous démontrer toute la poly-
valence des ceufs! En prime, ceux-ci sont
un excellent dépanneur que I'on gagne
aavoir en permanence au frigo. Manger
des ceufs favorise aussi I'achat local, un
aspect de plus en plus considéré dans
notre fagon de consommer. On espére
que ce livret vous sera utile et que nos
recettes vous donneront envie de réin-
venter cet aliment vedette a I'infini !

Bonne lecture, et bon appétit!

- La Fédération des producteurs d'ceufs
du Québec



Polyvalence

Les ceufs s'apprétent de plusieurs fagons et sont
donc extrémement polyvalents. En plus d'étre
économiques, ils sont offerts partout et toute I'année:
c'est pourquoiils font partie des aliments de base

de la plupart des familles. De plus, ils conviennent
parfaitement a plusieurs styles d'alimentation:
végétarienne, traditionnelle, cétogene, etc. Il est
facile de les combiner a différentes variétés de fruits,
de légumes et de grains entiers afin d'obtenir des
repas complets, rassasiants et pas compliqués!

Que ce soit dans un bagel déjeuner, une trempette
aux ceufs a la collation, un club sandwich pour le lunch
ou un riz frit au souper, osez manger des ceufs a tout
moment de la journée ! Profitez de tous leurs bienfaits
et de leur go(t délicieux que I'on a tendance a oublier
ou aréserver au célebre duo ceufs-bacon. L'ceufa
tellement plus a offrir et mérite une place de choix

sur notre table, peu importe I'heure ou la saison !

Un superaliment

L'ceuf est I'un des aliments les plus nutritifs et complets que
|'on puisse consommer. |l contient un grand nombre de
nutriments essentiels tels que des vitamines A, B12, D et E, de
I'acide folique, du zinc et du phosphore, pour ne nommer que
ceux-la. Fait encore plus intéressant, I'ceuf a une telle qualité
protéique que plusieurs scientifiques et professionnels de

la santé et de la nutrition I'utilisent comme mesure standard
pour évaluer la teneur en protéines d'autres aliments. En effet,
un gros ceuf de catégorie A contient 6 g de protéines pour un
apport de 70 calories seulement. Difficile de faire mieux !

Autrefois, les ceufs avaient mauvaise presse en raison de leur
haute teneur en cholestérol. On se demandait alors si on
devait recommander cet aliment ou limiter sa consommation
en raison des risques accrus de maladies cardiovasculaires
qu'il aurait pu poser. Heureusement, plusieurs recherches
ont démontré qu’une personne en santé pouvait profiter des
nombreux nutriments fournis par |'ceuf et pouvait méme se
permettre d’en manger tous les jours! Il n‘existe donc aucun
lien important entre les maladies du cceur et la consommation
d’ceufs, alors pas de raison de s’en priver!

En plus d"étre rempli de divers éléments nutritifs, I'ceuf figure
parmi les rares aliments considérés comme une protéine
complete, car il contient les neuf acides aminés essentiels a la
santé du corps humain. On les qualifie d’essentiels, carils ne
sont pas produits par le corps a partir d'autres éléments; ils
doivent donc faire partie de notre alimentation.
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Déjeuners

Burrito déjeuner

Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 13 minutes ¢ Quantité: 4 portions

6 ceufs

45ml (3 c. asoupe)
delait2%

Sel et poivre au got

15ml (1 c. asoupe)
d’huile d'olive
1 oignon haché

15ml(1 c. asoupe)
d‘ail haché

1 boite de pois chiches de
540 ml, rincés et égouttés

375ml (1 V2 tasse) de
chou kale émincé

8 tomates cerises
coupées en deux

2,5ml(V2c.athé)
de cumin

10ml(2c. athé)
de paprika fumé
doux
2,5ml(V2c.athé)
de curcuma

4tortillas de blé entier
moyennes

1 avocat coupé
en tranches

1. Préchauffer le four
3205°C (400°F).

2. Dans un bol, fouetter
les ceufs avec le lait. Saler
et poivrer.

3. Dans une poéle anti-
adhésive, chauffer I'huile a feu
moyen. Cuire le mélange aux
ceufsde 2 a 3 minutes en re-
muant, jusqu’a ce qu'il soit pris.
Réserver dans une assiette.

4. Dans laméme poéle, cuire
I'oignon et I'ail T minute.

5. Ajouter les pois chiches, le
chou kale, les tomates, le cumin,
le paprika fumé et le curcuma.

PAR PORTION

Calories 325
Protéines 2449

Matiéres grasses 23 g

Glucides 50 |oam—
Fibres 19

Fer 3mg

Calcium 403 mg

Sodium 386 mg

Saler et poivrer. Cuirede 2 a
3 minutes.

6. Ajouter le mélange aux
ceufs et remuer. Retirer du feu
et laisser tiédir.

7. Répartir le mélange aux ceufs
et l'avocat sur les tortillas. Rouler
en serrant.

8. Envelopper chaque burrito
dans une feuille de papier
d’aluminium.

9. Déposer les burritos sur une
plaque de cuisson. Cuire au four
de 8a 10 minutes en retournant
les burritos quelques fois pen-
dantla cuisson.



Omelette s vne tocce

Calo'r!es 202 Préparation : 5 minutes ¢ Cuisson: 2 minutes ® Quantité: 1 portion
Protéines 229

Matiéres grasses  25¢

Glucides 529 2 gros ceufs 2 tomates cerises 3. Cuire au micro-ondes
Fibres 159 Sel et poivre au godt coupeées en quatre zlgllgztgjsa Egsssnzee h
- i g 30ml (2 c. asoupe) 15mi(1 c. & soupe) ré ar;tio: soit ricle
Calqum 249 mg . T de basilic frais émincé prep PUSS
Sodium 443mg| de poivrons rouges rotis

coupés en dés

60 ml (V4 de tasse)
de fromage de chevre
émietté

1. Huiler une grande tasse
allant au micro-ondes,
puis y fouetter les ceufs.
Saler et poivrer.

15ml (1 c. asoupe)

de persil frais haché 2. Ajouter les poivrons ré-

tis, le fromage de chévre,
30ml(2c.asoupe) le persil, I'oignon vert, les
d'oignon vert haché tomates et le basilic dans
la tasse. Remuer.
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(OPTEZ POUR DES FRULTS DE SATSON !

Vous pouvez aisément remplacer les framboises
en garniture par des bleuets, des fraises, des mires
ou tout autre fruit de saison que vous aimez. Laissez-

vous inspirer par votre visite au marché!
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PAR PORTION

Calories 175

Protéines

Matiéres grasses 69

Glucides 279
ibres

Calcium 83 mg
Sodium 26 mg

able



Déjeuners

Sandwich

Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 16 minutes ® Quantité: 4 portions

4 ceufs

5ml(1c.athé)d'extrait
de vanille

30ml(2c. asoupe)
de sucre

250 ml (1 tasse) de lait 2%

8 tranches de pain aux
canneberges et orange

30ml(2c. asoupe)
de beurre

125 ml (V2 tasse) de
tartinade au chocolat

1. Dans un bol, fouetter les
ceufs avec la vanille, le sucre
etle lait.

2. Déposer une tranche

de pain dans la préparation
aux ceufs et laisser imbiber
quelques secondes de
chaque coté. Transférer
dans une assiette et répéter
avec le reste des tranches
de pain.

3. Dans une grande poéle
antiadhésive, faire fondre le
beurre a feu doux-moyen.
Egoutter les tranches de
pain, puis en faire dorer
quelques-unes a la fois

2 minutes de chaque coté.

4. Badigeonner quatre
tranches de pain doré de
tartinade au chocolat. Cou-
vrir avec les tranches de pain
doré restantes.

PAR PORTION

Calories 825
Protéines 199
Matieres grasses 44 g
Glucides 97¢
Fibres 2g
Fer 2mg
Calcium 113 mg
Sodium 308 mg




Sandwich déjeuner

Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 4 minutes ® Quantité: 4 portions

30ml(2c. asoupe)
de beurre

4 ceufs
Sel et poivre au golt

4 muffins anglais
de blé entier

8 tranches de bacon
précuit
375ml (1 V2 tasse)

de bébés épinards

2 avocats coupés
en tranches

30ml (2 c. asoupe) de
ciboulette fraiche hachée

1. Dans une poéle, faire
fondre un peu de beurre a
feu moyen. Déposer deux
emporte-piece ronds
dans la poéle, puis casser
un ceuf dans chacun
d’eux. Cuirede 1a 2 mi-
nutes. Retirer délicate-
ment les emporte-piece.
Retourner les ceufs et
prolonger la cuisson de

1 minute. Saler et poivrer.
Répéter avec le reste

des ceufs.

2. Faire griller les muffins
anglais au grille-pain.

3. Pendant ce temps,
réchauffer les tranches
de bacon 30 secondes
au micro-ondes entre
deux feuilles de papier
absorbant.

4. Garnir chaque
muffin anglais de bébés
épinards, d'un ceuf,

de bacon, de tranches

d'avocat et de ciboulette.

PAR PORTION

Calories 489
Protéines 19¢g
Matiéres grasses 33 g
Glucides 33¢g
Fibres Mg
Fer 3mg
Calcium 191 mg
Sodium 685 mg




Déjeuners




PAR PORTION

Calories 286
Protéines 129
Matiéres grasses 259
Glucides 4q
Fibres 19
Fer 2mg
Calcium 74 mg
Sodium 219 mg

CEufs brouillés

Préparation: 15 minutes

Cuisson: 3 minutes
Quantité: 4 portions

8 ceufs

60 ml (V4 de tasse)
delait2%

60 ml (V4 de tasse)
de beurre fondu

1,25 ml (V4 de c. athé)
de cumin

1,25 ml (Y4 de c. 3thé)
de chipotle

Selau golt

15ml (1 c. a soupe)
d’huile d'olive
10ml (2 c. athé)
d’ail haché

2 poivron rouge
coupé en dés

2 jalapefo épépiné
et coupé en rondelles

2 oignons verts hachés

15ml (1 c. asoupe) de
feuilles de coriandre fraiche

1. Dans un bol, fouetter
les ceufs avec le lait, le
beurre, le cumin et le
chipotle. Saler.

2. Dans une poéle, chauf-
ferI’huile a feu moyen.
Cuire I'ail, le poivron et le
jalapefo de 1a 2 minutes.

3. Verser la préparation
aux ceufs dans la poéle
et cuire de 2 a 3 minutes
enremuanta l'aide d'une
cuillere en bois, jusqu’a
ce que la préparation
soit prise.

4. Ajouter les oignons
verts et la coriandre.
Remuer.
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Pita a la salade aux ceufs
Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 10 minutes ® Quantité : 4 portions

6 ceufs

60 ml (V4 de tasse)
de mayonnaise

45ml (3 c. asoupe) de
yogourt grec nature 0%

15ml (1 c. a soupe)
de moutarde de Dijon

Sel et poivre au got

2 branches de céleri
coupées en dés

2 oignons verts hachés

60 ml (V4 de tasse)
de persil frais haché

4 pitas

Micropousses au choix
etau golt

1. Dans une casserole,
déposer les ceufs et couvrir
d'eau froide. Porter a
ébullition a feu moyen, puis
couvrir et cuire 10 minutes.
Egoutter et rafraichir sous
I'eau trés froide. Ecaler

les ceufs, puis les hacher
grossierement.

2. Dans un bol, mélanger la
mayonnaise avec le yogourt

PAR PORTION

Calories 388
Protéines 169
Matieres grasses 209
Glucides 37¢g
Fibres 29
Fer 3mg
Calcium 117 mg
Sodium 611 mg

et la moutarde. Saler
et poivrer.

3. Ajouter le céleri, les
oignons verts et le persil
dans le bol. Remuer.

4. Couper les pitas en deux.

Garnir chaque demi-pita

de la préparation aux ceufs

et de micropousses.




Club sandwich aux ceufs

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 10 minutes ® Quantité : 4 portions Calories 530
Protéines 18¢g
Matieres grasses  35¢

4 ceufs 67 Couper les sand.— Glucides 34g

12 tranches de pain blanc §iShEen guatre sthel | Fibres 39 h

SEe vich chaque triangle avec | [ 3mg

un cure-dent. -
| Calcium

Sodium

125 ml (V2 tasse)
de mayonnaise

4 feuilles de laitue
romaine émincées

2 tomates coupées
en fines tranches

8 tranches de bacon
précuit i

1. Dans une casserole, ! .
déposer les ceufs et 1
couvrir d'eau froide.

Porter a ébullition a feu
moyen, puis couvrir et

cuire 10 minutes. Egoutter |
et rafraichir sous |'eau tres
froide. Ecaler les ceufs.

2. Trancher les ceufs a

|aide d’un coupe-ceuf. \

3. Faire griller les tranches Illri'

de pain au grille-pain. i\
¥

4. Tartiner les tranches
de pain de mayonnaise
d’un seul coté.

5. Surle coté tartiné de
quatre tranches de pain,
répartir les ceufs tranchés
et la laitue. Couvrir de
quatre tranches de pain.
Former un second étage
avec les tomates et le
bacon. Fermer les sand-
wichs avec les dernieres
tranches de pain, coté
tartiné a l'intérieur.
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Wraps au guacamole et ceufs

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 10 minutes ® Quantité: 4 portions

4 ceufs
2 avocats
Sel et poivre au goUt

60 ml (V4 de tasse)
de mayonnaise

60 ml (V4 de tasse) de
yogourt grec nature 0%

15ml (1 c. asoupe)
dejus de lime frais

30ml (2 c.asoupe)de
coriandre fraiche hachée

30ml(2c. asoupe)
de persil frais haché

5ml(1c.athé)desriracha

4 tortillas moyennes
de blé entier

1 petit oignon rouge
émincé
10 tomates cerises

de couleurs variées
coupées en deux

500 ml (2 tasses)
de roquette

Y2 poivron jaune
coupé en laniéres

1. Dans une casserole, dépo-
ser les ceufs et couvrir d'eau
froide. Porter a ébullition a
feu moyen, puis couvrir et
cuire 10 minutes. Egoutter

et rafraichir sous I'eau tres
froide. Ecaler les ceufs, puis
les hacher.

2. Dans un bol, écraser

les avocats avec les ceufs a
I'aide d'une fourchette. Saler
et poivrer.

Protéines 14g
Matiéres grasses  35¢g
| Glucides 35g
Fibres 12g
Fer 3mg
Calcium 188 mg
Sodium 387 mg

PAR PORTION
Calories 490

3. Dans un autre bol, mé-
langer la mayonnaise avec
le yogourt, le jus de lime, les
fines herbes et la sriracha.
Saler et poivrer.

4. Garnir les tortillas de la
préparation aux avocats,
d’oignon rouge, de tomates
cerises, de roquette et de
poivron. Rouler les tortillas
délicatement et fixer a l'aide
de cure-dents. Serviravec la
préparation a la mayonnaise.



Préparation: 20 minutes ® Cuisson: 10 minutes ® Quantité : 4 portions Calories 338
Protéines 259
) ) ) ) Matiéres grasses 23 g
4 ceufs 6 tomates cerises naise, le persil et I'oignon Glucides 5¢
300g (s delb) coupées en quatre vert. Saler et poivrer. Fibres 19
de thon tres frais V4 de petit oignon rouge 4. Dans un autre bol, Fer 3mg
e en dés mélanger le thon avec Calcium 61 mg

60 ml (V4 de tasse CoERasl 9 :
( ) I'huile, la ciboulette et les Sodium 394 mg

de mayonnaise

30ml(2c. asoupe)
de persil frais haché

1 oignon vert haché
Sel et poivre au go(t
15ml (1 c. asoupe)
d’huile d'olive

15ml (1 c. asoupe) de

ciboulette fraiche hachée

15ml (1 c. asoupe) de
graines de sésame grillées

250 ml (1 tasse) de
poivrons rouges rotis
coupés en dés

Micropousses
au choix et au godt

1. Dans une casserole,
déposer les ceufs et
couvrir d'eau froide.
Porter a ébullition a feu
moyen, puis couvrir et
cuire 10 minutes. Egoutter
et rafraichir sous I'eau tres
froide. Ecaler les ceufs.

2. Couper le thon en dés
et hacher grossierement
les ceufs.

3. Dans un bol, mélanger
les ceufs avec la mayon-

Etagé de thon, ccufs et poivrons rotis

graines de sésame. Saler
et poivrer.

5. Dans un troisiéme bol,
mélanger les poivrons
rotis avec les tomates
cerises et |'oignon rouge.

6. Dans quatre verrines,
répartir la préparation au
thon, puis celle aux ceufs.
Terminer avec la prépara-
tion aux poivrons. Garnir
de micropousses.

PAR PORTION

Variations
sous le theme
du poisson

Pas de thon frais a la maison ?
Remplacez-le par duthon en
conserve! Sivous n’étes pas fan de
thon, du saumon frais ou de la truite
fraiche feront tout autant I'affaire.
Allez-y selon vos préférences
OU Ce gque VOUS avez sous
[EXREI
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facon
salade nigoise

PAR PORTION

Sodium 575 mg
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Version
barbecue

Faites cuire les pommes de terre
dans du papier d’aluminium de
40345 minutes surle barbecue,
en cuisson indirecte. Evidez les
pommes de terre, puis farcissez-

Pommes de terre farcies a la Sud-Ouest

Préparation: 25 minutes ¢ Cuisson: 56 minutes ¢ Quantité: 4 portions

4 grosses pommes
de terre a chair jaune

15ml (1 c. asoupe)
d’huile d'olive
4 ceufs

2 boite de haricots
noirs de 540 ml, rincés
et égouttés

180 ml (% de tasse)
de mais en grains

2,5ml(V2c.athé)
de cumin

125 ml (V2 tasse) de salsa

30ml(2c. asoupe)de
coriandre fraiche hachée

Sel et poivre au goUt

375ml(1 2 tasse)
de mélange de fromages
rapés de type tex-mex

1. Préchauffer le four
a205°C (400°F).

2. Envelopper les
pommes de terre
individuellement dans
des feuilles de papier
d’aluminium. Cuire au four

de 40 a 50 minutes, jusqu’a
tendreté.

3. Couper le dessus des
pommes de terre, puis les
évider a l'aide d'une petite
cuillere en gardant un pour-
tour de chairde 1cm (V2 po).
Réserver la chair retirée pour
une utilisation ultérieure.

4. Dans une poéle,
chauffer I'huile d'olive a feu
moyen. Cuire les ceufs de
132 minutes enremuanta
I'aide d’une cuillere en bois,
jusqgu’a ce qu'ils soient pris.

| Glucides 59| 11

les et poursuivez la cuisson
de 20 a 25 minutes
au barbecue.

PAR PORTION
Calories 456 |
Protéines 25¢g S
Matiéres grasses  16g |

Fibres 9¢g
Fer 4mg
Calcium 319 mg
Sodium 603 mg

5. Dans un bol, mélanger les
haricots noirs avec le mais en
grains, le cumin, la salsa, les
ceufs et la coriandre. Saler
et poivrer.

6. Farcir les pommes de
terre de la préparation aux
haricots noirs. Déposer les
pommes de terre farcies sur
une plague de cuisson tapis-
sée de papier parchemin,
puis les garnir de fromage.

7. Cuireaufourde15a
20 minutes.



Salade d’ceufs, tomates et asperges

aux amandes grillées
Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 10 minutes ® Quantité : 4 portions

4 ceufs

4 tranches de prosciutto

20a 25 asperges

12 tomates cerises
de couleurs variées
coupées en deux

2 petit oignon rouge
émincé

60 ml (V4 de tasse)
d’amandes tranchées
etgrillées

125 ml (V2 tasse) de
copeaux de parmesan

iy

P_Q#Ia vinaigrette:

‘ml (V4 de tasse)

d'huile d'olive

15ml (1 c. asoupe) dejus
de citron frais

15ml (1 c. asoupe) de
moutarde a l'ancienne

15ml (1 c. asoupe) de
ciboulette fraiche hachée

15ml (1 c. asoupe) de
pesto aux tomates séchées

Sel et poivre au gout

1. Dans une casserole, dé-
poser les ceufs et couvrir

d'eau froide. Porter a ébul-
lition a feu moyen, puis
couvrir et cuire 10 minutes.
Egoutter et rafraichir sous
I'eau trés froide. Ecaler les
ceufs, puis les trancher a
Iaide d'un coupe-ceuf.

2. Pendant ce temps,
dans une assiette allant
au micro-ondes, déposer
les tranches de prosciutto
entre deux feuilles de
papier absorbant. Cuire
au micro-ondesde 1a

2 minutes, jusqu’a ce que
les tranches soient crous-
tillantes. Laisser tiédir,
puis émietter.

o
PAR PORTION

Calories 397
Protéines 189
Matiéres grasses 319
Glucides 139
Fibres 39
Fer 3mg
Calcium 87 mg
Sodium 578 mg

3. Dans une casserole
d’eau bouillante salée,
cuire les asperges de 3 a
5 minutes. Refroidir sous
I'eau trés froide. Egoutter.

4. Dans un bol, mé-
langer les ingrédients
de la vinaigrette.

5. Déposer les asperges
dans une assiette de
service. Garnir d'ceufs,
de tomates cerises,
d’oignon, d'amandes, de
prosciutto et de copeaux
de parmesan. Napper
de vinaigrette.




Pour tous

28 Diners
les goiits
Vous avez un restant de jambon

cuit ? Utilisez-le pour remplacer

- les crevettes dans cette recette.
Vous pouvez également réaliser
: une version végétarienne de
- cette salade en remplagant
les crustacés par du tofu
coupé en cubes.

Salade de pates aux ceufs et crevettes

Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 20 minutes ® Quantité: 4 portions

750 ml (3 tasses)
de gemellis

4 ceufs

150 g (250 ml) de crevettes

nordiques

1 petit oignon rouge
coupé en petits dés

45ml (3 c. asoupe)
de persil frais haché

30ml (2 c. asoupe)
de basilic frais émincé

10 tomates cerises
coupées en deux

Sel et poivre au golt

Pour la vinaigrette :

80 ml (/3 de tasse) de
yogourt grec nature 0%

60 ml (V4 de tasse)
de mayonnaise

45ml (3 c. asoupe)
dejusd’orange

20ml(4c.athé)de
moutarde a l'ancienne

Sel et poivre au golt

1. Dans une casserole d'eau
bouillante salée, cuire les
pates al dente. Egoutter, puis
refroidir sous I'eau froide.
Egoutter de nouveau.

2. Dans la méme casserole,
déposer les ceufs et couvrir
d’eau froide. Porter a ébulli-
tion a feu moyen, puis couvrir

PAR PORTION
Calories 424
Protéines 209
Matiéeres grasses  18g
Glucides 459 |

Fibres 39
Fer 3mg
Calcium 82mg
Sodium 473 mg

et cuire 10 minutes. Egoutter
et rafraichir sous I'eau tres
froide. Ecaler les ceufs, puis
les couper en quartiers.

3. Dans un saladier, mé-
langer les ingrédients de
la vinaigrette.

4. Ajouter les pates, les ceufs,
les crevettes, I'oignon, les
fines herbes et les tomates
cerises dans le saladier.

Saler, poivrer et remuer
délicatement.



Mini-quiches jambon et bacon PAR PORTION
Préparation: 15 minutes ® Cuisson : 18 minutes ® Quantité : 12 mini-quiches Calories 128
Protéines g
} ’ ) Matiéres grasses 8 g
12 tranches de jambon 1. Préchauffer le four 4. Ajouter le fromage, le Glucides 3g
8 ceufs a190°C (375°F). bacon et les oignons-verts Fibres 0g
2. Huiler lesd dans le bol. Saler, poivrer Fer 1mg
80 ml (Y3 de tasse) o LIS ?s Buze etremuer. Cald %5
de lait 2% alvéoles d'un moule alcium mg
a muffins. Répartir les 5. Répartir la préparation Sodium 486 mg
250 ml (1 tasse) tranches dejambondans  aux ceufs dans les cou-
de cheddar rapé les alvéoles et les fagon- pelles de jambon.

ner en coupelles.
4 tranches de bacon L 6. Cuireaufourde 18 3

cuites et coupées en des 3. Dans un bol, fouetter 22 minutes, jusqu’a ce
60 ml (V4 de tasse) les ceufs avec le lait. que les ceufs soient pris.

d’oignons verts hachés

Sel et poivre au gout
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au poulet

i f illl | 'I.
PAR PORTION

[Calories 670
|Protéines 499
7

Sodium 1116 mg

: Calcium 55 mg

ol y




Diners

Frittata aux tomates, champignons

et fromage de chévre
Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 27 minutes ® Quantité: 4 portions

15ml (1 c. asoupe)
d’huile d'olive
1 contenant

de champignons
de 227 g, émincés

1 oignon
coupé en dés

Sel et poivre au gout
8 ceufs

60 ml (V4 de tasse)
delait2%

12 tomates cerises
de couleurs variées
coupées en deux

80 g (environ 3 oz) de fro-
mage de chevre émietté

30ml(2c.asoupe)
de basilic frais émincé

1. Préchauffer le four
a180°C (350°F).

2. Dans une poéle, chauf-
fer I'huile d'olive a feu

moyen. Cuire les champi-
gnons de 1a 2 minutes.

3. Ajouter I'oignon dans
la poéle. Saler et poivrer.
Poursuivre la cuisson

1 minute. Retirer du feu
et laisser tiédir.

4. Dans un bol, fouetter
les ceufs avec le lait. Saler
et poivrer.

5. Ajouter les tomates
cerises, la préparation

Variez
le fromage!

Vous n’étes pas friand
du go(t prononcé du
fromage de chévre ? Pas de
souci! Remplacez-le par votre
fromage préféré afin de
pouvoir profiter de cette
délicieuse recette a
I’heure du lunch'!

Calories 307 | !
Protéines 09|
Matiéres grasses  20q | ,'1_
Glucides g

Fibres 2g

Fer 2mg
Calcium 260 mg
Sodium 216 mg

aux champignons, le

fromage de chevre et
le basilic dans le bol.

Remuer.

6. Beurrer un moule
carré de 20 cm (8 po),
puisy verser la prépa-
ration. Cuire au four de
253 30 minutes, jusqu’a
ce que la préparation
soit prise. Retirer du four
et laisser tiédir.



4 ceufs

30ml(2c.asoupe)
de persil frais haché

Sel et poivre au gout
15ml (1 c. asoupe)
d’huile d'olive

1 paquet de pate

feuilletée surgelée
de 400 g, décongelée

180 ml (34 de tasse)
de sauce a pizza

20 tranches de mini-
pepperonis

80 ml (Vs de tasse)
de mozzarellarapée

1jaune d'ceuf battu
avec un peu d'eau

Pizzas-pochettes aux ceufs

Préparation: 25 minutes ¢ Cuisson: 21 minutes ® Quantité : 4 pizzas-pochettes

1. Préchauffer le four
a205°C (400 °F).

2. Dans un bol, fouetter
les ceufs avec le persil.
Saler et poivrer.

3. Dans une poéle,
chauffer I"huile dolive

a feu moyen. Cuire la
préparation aux ceufs de
1a 2 minutes en remuant
al'aide d'une cuillere en
bois, jusqu’a ce que les
ceufs soient pris. Retirer
du feu et laisser tiédir.

4. Diviser la pate
feuilletée en deux. Sur
une surface légere-
ment farinée, abaisser
chaque part de pate en

un carré de 25 cm (10 po).
Tailler chaque abaisse en
quatre carrés.

5. Surla moitié des
carrés, étaler un peu de
sauce a pizza. Garnir de
préparation aux ceufs,
de mini-pepperonis et
de mozzarella.

6. Badigeonner le pourtour
libre des carrés de jaune
d'ceuf. Couvrir avec les
carrés de pate restants et
sceller les rebords a I'aide
d’une fourchette.

7. Déposer les pizzas-
pochettes sur une plaque de

cuisson tapissee de papier
.
.

parchemin. Badigeonner
le dessus de la pate du jaune
d’ceuf restant.

8. Cuire au fourde 20a

25 minutes, jusqu’a ce

que la pate soit dorée et
croustillante. Retirer du four
et laisser tiédir. Servir avec le
reste de la sauce a pizza.

PAR PORTION

1 pizza-pochette
Calories 558
Protéines 169
Matiéres grasses 40 g
Glucides 35¢g
Fibres 49
Fer 3mg
Calcium 83 mg
Sodium 560 mg




Collations
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Cle

Pain salé aux carottes et feta

Collations

Format
lunch

Au lieu de cuire la pate dans un
moule a pain, pourquoi ne pas
en faire des portions individuelles
qui se glisseront a merveille dans la
boite a lunch ? Il suffit de répartir
la pate dans les alvéoles d’un
moule a muffins et de réduire
le temps de cuisson a

25 minutes.

| Calories 38| -

- | Protéines 99| -
f!f@ Matiéres grasses 29 g
Glucides 249
Fibres 29
Fer 2mg
Calcium 254 mg
Sodium 426 mg

Préparation: 20 minutes ¢ Cuisson: 1 heure ® Quantité: 8 portions

375ml(1 V2 tasse)
de farine

15ml (1 c. asoupe)
de poudre a pate

1,25 ml (Va de c. athé)
de muscade

Sel et poivre au got
3 ceufs

160 ml (%3 de tasse)
de kéfir nature

180 ml (% de tasse)
d’huile de canola

15ml(1 c. asoupe)
de thym frais haché

15ml (1 c. asoupe)
d’origan frais haché

375ml(1 V2 tasse) de
carottes rapées finement

250 ml (1 tasse)
de feta émiettée

80 ml (/3 de tasse)
de tomates séchées
coupées en morceaux

1. Préchauffer le four
3180°C (350°F).

2. Dans un bol, mélanger
la farine avec la poudre a

pate et la muscade. Saler
et poivrer.

3. Dans un autre bol, fouet-
ter les ceufs avec le kéfir,
I'huile, les fines herbes

et les carottes.

4. Incorporer les ingré-
dients secs aux ingrédients
humides et remuer jusqu’a

PAR PORT

|'obtention d'une prépara-
tion homogene. Ajouter la
feta et les tomates séchées,
puis remuer.

5. Huilerun moule a
painde 18 cmx 10 cm

(7 po x4 po), puisy verser
la préparation.

6. Cuire au four de 1 heure
a1 heure 10 minutes,
jusqu’a ce qu'un cure-dent
inséré au centre du pain
en ressorte propre.



Trempette aux ceufs

Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 10 minutes ® Quantité: 4 portions

4 ceufs

60 ml (V4 de tasse)
de mayonnaise

60 ml (V4 de tasse)
de creme sure 14 %

15ml (1 c. asoupe) de
moutarde a I'ancienne

30ml(2c.asoupe)
de persil frais haché

15ml (1 c. asoupe)
de basilic frais émincé

2 oignons verts hachés

30ml(2c. asoupe)
de parmesan rapé

Sel et poivre au gott

Crudités au choix

1. Dans une casserole,
déposer les ceufs et cou-
vrir d'eau froide. Porter

a ébullition a feu moyen,
puis couvrir et cuire 10 mi-
nutes. Egoutter et rafrai-
chir sous l'eau tres froide.

2. Ecaler les ceufs, puis
les hacher grossierement.

3. Dans un bol, mélanger
la mayonnaise avec la
créeme sure, la moutarde,
les fines herbes, les
oignons verts, le parme-
san et les ceufs. Saler

et poivrer.

4. Servir latrempette
avec les crudités.

Calories 212
Protéines 8¢
Matiéres grasses 189
Glucides 3g
Fibres 0g
Fer 1mg
Calcium 78 mg
Sodium 292 mg




Collations




PAR PORTION

Garniture
classique
Calories 133

Gluddes | 1g |
| 0g |
_ | mg |

Fbress | 0g
9

Sodium

Garniture
mexicaine

Garniture au
saumon fumé

farcis



40 Collations

e

PAR PORTION

Calories 500
Protéines Mg
Matieres grasses 27 g
! Glucides 559
Fibres 39
o Fer 4mg
Pain aux bananes dans une tasse Calcium 146 mg
Préparation: 10 minutes ¢ Cuisson: 2 minutes ® Quantité: 1 portion Sodium 670 mg
V5 banane 45ml (3 c. asoupe) 1. Dans une grande tasse, de chocolat. Remuer jusqu’a
de farine réduire la banane en purée |'obtention d'une prépara-
1 ceuf s , . R
S al'aide d'une fourchette. tion homogene.
15 mi (. & ) 2 pincées de poudre
© asoupe o apate 2. Ajouter I'ceuf, le yogourt, 4. Cuire au micro-ondes de
de yogourt nature 0% A . . ) "
1 pincée de sel la vanille, I'huile et la casso- 2 a3 minutes, jusqu’a ce que
2 gouttes d'extrait nade dans la tasse. Remuer. le pain soit cuit.
devanille 10 ml (2 c. a thé) de noix .
) de Grenoble hachées 3. Incorporer la farine, la
15ml (1 c. asoupe) poudre a pate, le sel, les noix
d’huile de canola 10ml(2c.athé)de de Grenoble et les pépites

épites de chocolat
30ml(2c. asoupe) pep

de cassonade



CEufs marinés a l'asiatique
Préparation: 10 minutes ¢ Cuisson: 10 minutes ® Marinage: 5 heures ® Quantité : 4 portions

8 ceufs 1. Dans une casserole, d’eau. Porter & ébullition PAR PORTION

) déposer les ceufs et et laisser mijoter 1 minute Calories 203
80 ml (V3 de tasse) L ) . ; m
de sauce sova réduite couvrir d'eau froide. a feu doux. Retirer du feu Protéines 139
I Porter a ébullition a feu et laisser tiédir. Matiéres grasses 99
en sodium i . -
moyen, puis couvrir et 3.0 Glucides 169
30ml(2c.asoupe) cuire 10 minutes. Egoutter i il contenalnt ; Fibres 0g
de mirin et rafraichir sous I'eau trés ermgth}Jle, e Fer 2mg
A froide. Ecaler les ceufs. pgratlon ala sauceseye. Calcium 63 mg
15ml (1 c. asoupe) Ajouter les ceufs dans le ;
’ = ) Sodium 895 mg
de gingembre rape 2. Dans une petite contenant et remuer pour
0 (2c. 2 the) ::asserole, melangTr pleréles(:enroper dle-ma—
d'ail haché asauce soya avecle . rinade. Couvrir et aisser
mirin, le gingembre, Iail, mariner au fraisde 5 a
30ml(2c.asoupe) le vinaigre et le sucre. 6 heures ou, idéalement,

de vinaigre de riz \ % Ajouter60ml (Vs detasse) toute une nuit. %
_~

15ml (1 c. asoupe) N
de sucre

Parfait
complément

Ajoutez ces ceufs marinés a vos
soupes de type ramen pour un
savoureux apport en protéines.
Psst! Essayez notre version maison a
la page 50: en plus d’étre meil-
leure pour la santé que les soupes
du commerce, les saveurs
asiatiques des ceufs marinés
s'y marieront a merveille!

(



Collations

Barres tendres aux fruits séchés

Préparation : 20 minutes ¢ Cuisson: 35 minutes ¢ Quantité: 10 barres

80 ml (V3 de tasse)
de beurre ramolli

250 ml (1 tasse)
de cassonade

250 ml (1 tasse) de farine
2 ceufs

5ml(1c.athé)dextrait
de vanille

125 ml (V2 tasse) de noix
de coco non sucrée rapée

60 ml (V4 de tasse)
de graines de citrouille

60 ml (V4 de tasse)
de noix de pin

125 ml (V2 tasse) de raisins
secs dorés

125 ml (V2 tasse) de
canneberges séchées

60 ml (V4 de tasse) de noix
de Grenoble hachées

1. Préchauffer le four
a180°C (350 °F).

2. Dans un bol, fouetter
le beurre avec la moitié
de la cassonade a l'aide
du batteur électrique,
jusqu'a I'obtention d'une
préparation crémeuse.

3. Incorporer graduelle-
ment la farine et remuer

jusqu'a l'obtention d'une
préparation homogéne.

4. Tapisser un moule carré
de 20 cm (8 po) de papier
parchemin, puisy verser
la préparation. Egaliser

la surface.

5. Cuire au four 10 minutes.
Retirer du four et laisser
tiedir.

6. Pendant ce temps, fouet-
ter les ceufs avec la vanille
et le reste de la cassonade
dans un autre bol.

PAR PORTION

1 barre
Calories 303
Protéines 5g
Matiéres grasses 159
Glucides 39g
Fibres 49
Fer 2mg
Calcium 30mg
Sodium 109 mg

7. Ajouter la noix de coco,
les graines de citrouille, les
noix de pin, les raisins secs,
les canneberges et les noix
de Grenoble dans le bol.
Remuer.

8. Verser la préparation
aux ceufs dans le moule
et égaliser la surface.

9. Cuireaufourde 25a
30 minutes. Retirer du four
et laisser tiédir.

10. Couper en dix barres.



2 bananes réduites
en purée

8 dattes (Medjool de
préférence) dénoyautées,
hachées

1 ceuf

5ml (1 c.athé)d'extrait
de vanille

60 ml (V4 de tasse)
de beurre d'arachide

375ml (1 V2 tasse)
de flocons d'avoine
a cuisson rapide

125 ml (V2 tasse) de farine

30ml (2 c.asoupe)
de pacanes hachées

30ml (2 c. asoupe)
de graines de tournesol

30ml(2c. asoupe)
de graines de citrouille

125 ml (V2 tasse) de
canneberges séchées

1009 (3 V2 0z)de
chocolat noir 70%
coupé en morceaux

Boules d'énergie

Préparation : 20 minutes ¢ Cuisson: 14 minutes ® Quantité: 24 boules

1. Préchauffer le foura 190°C
(75°15).

2. Dans un bol, mélanger les
bananes avec les dattes, |'ceuf,
la vanille et le beurre d'arachide.

3. Ajouter les flocons d‘avoine,
la farine, les pacanes, les graines
de tournesol, les graines de
citrouille et les canneberges
dans le bol. Mélanger jusqu’a
|'obtention d'une boule de pate.

4. Faconner 24 boules en
utilisant environ 30 ml (2 c. a
soupe) de préparation pour
chacune d'elles.

5. Sur une plaque de cuisson
tapissée de papier parchemin,
déposer les boules. Cuire au
four de 14 a 17 minutes. Retirer
du four et laisser tiédir.

6. Faire fondre le chocolat
au micro-ondes ou dans un
bain-marie. Remuer jusqu’a
|'obtention d’une texture lisse.

7. Tremper la base des boules
d’énergie dans le chocolat.
Laisser figer.

PAR PORTION

1 boule
Calories 127
Protéines 39
Matiéres grasses  5¢g

Glucides
Fibres
Fer

Calcium
| Sodium

Faites-en
provision!

Ces délicieuses boules
d’énergie se congélent trés
bien! Faites-en cuire davantage
afin d’en avoir toujours sous
la main et, ainsi, étre prét
quand une fringale se
fait sentir!






Soupers




Soupers

46

Burger a |'ceuf

Préparation: 10 minutes ¢ Cuisson: 1 minute ® Quantité: 4 portions

80 ml (3 de tasse) de
yogourt grec nature 0%

15 ml(1c. asoupe) de
pesto aux tomates séchées

15ml(1c. asoupe)de
ciboulette fraiche hachée

15ml(1 c. asoupe)
d’huile d'olive

4 ceufs

4 pains a hamburger

4 feuilles de laitue Boston
4 tranches de cheddar

1 tomate coupée
en huittranches

Sel et poivre au golt

1. Dans un bol, mélanger
le yogourt avec le pesto
etla ciboulette.

2. Dans une poéle
antiadhésive, chauffer
I"huile a feu doux-moyen.
Cuire les ceufs miroirde 1a
2 minutes.

PAR PORTION
Calories 297
Protéines 159
Matiéres grasses  15g
Glucides 269
Fibres 19
Fer 2mg
Calcium 241 mg
Sodium 583 mg

3. Faire griller les pains
au grille-pain.

4. Tartiner la base des pains
de préparation au yogourt.
Garnir de laitue, de ched-
dar, de tomate et d'ceufs.
Saler et poivrer. Couvrir
avec les pains restants.



350 g (environ % de Ib)
delinguines

6 tranches de bacon fumé
coupées en morceaux

1 contenant de champi-
gnons de 227 g, émincés

250 ml (1 tasse) de créme
acuisson 15%

125 ml (V2 tasse)
de parmesan rapé

5jaunes d'ceufs
Sel et poivre au got

60 ml (V4 de tasse) !
de persil frais hag{é

Linguines carbonara

Préparation : 15 minutes ® Cuisson: 19 minutes ® Quantité : 4 portions

1. Dans une casserole
d’eau bouillante salée,
cuire les pates al dente.
Egoutter.

2. Dans la méme casse-
role, cuire le bacon de 3 a
5 minutes a feu moyen,
jusqu'a ce qu'il soit doré.
Retirer I'excédent de gras
de la casserole.

3. Ajouter les champi-
gnons dans la casserole
et cuire de 2 a 3 minutes.

W
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4. Incorporer la creme
et le parmesan. Porter

a ébullition, puis laisser
mijoter de 4 a 5 minutes a
feu doux-moyen.

5. Ajouter les pates, puis
ajouter 1jaune d'ceufen
remuant. Saler et poivrer.

6. Répartir les pates dans
les assiettes. Garnir chaque
portion d’un jaune d'ceuf
et de persil.

PAR PORTION

Calories 719
Protéines 269
Matiéres grasses 369
Glucides 759
Fibres 4q
Fer 5mg
Calcium 231 mg
Sodium 498 mg
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PAR PORTION

Sodium 1086 mg

au boeuf

et fromage en grains

Préparation : 25 minutes

Cuisson: 33 minutes
Quantité: 4 portions

450 g (1 Ib) de pommes
de terre grelots coupées
en deux

15 ml (1 c. a soupe)
d’huile d'olive

450 g (1 Ib) de boeuf
haché mi-maigre

1 oignon haché

15 ml (1 c. asoupe)
d‘ail haché

10ml (2 c. athé)
d’épices a steak

Sel et poivre au goat

250 g (environ Y2 Ib)
de fromage en grains

4 ceufs

1. Préchauffer le four
a180°C (350°F).

2. Dans une casserole,
déposer les pommes
de terre grelots. Couvrir
d’eau froide et saler.
Porter a ébullition, puis
cuire de 15 a 18 minutes,
jusqu’a tendreté.
Egoutter.

3. Dans une poéle,
chauffer I’huile a feu
moyen. Cuire le boeuf
haché de 5a 7 minutes
en égrainant la viande
al'aide d’une cuillére en
bois, jusqu’a ce qu’elle

ait perdu sa teinte rosée.

4. Ajouter les pommes
de terre grelots, |'cignon,
I'ail et les épices a steak
dans la poéle. Cuire

de 1a 2 minutes. Saler

et poivrer.

5. Transvider la prépa-
ration au boeuf dans une
casserole allant au four.
Garnir de fromage en
grains. Casser délica-
tement les ceufs sur le
dessus de la préparation.

6. Cuireaufourde 12 a
15 minutes.



510)

Soupe ramen au tofu et ceufs

Soupers

Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 24 minutes ® Quantité: 4 portions

4 ceufs

15ml (1 c. asoupe)
d’huile de canola

1 oignon haché

15ml(1 c. asoupe)
de gingembre rapé

15ml (1 c. asoupe)
d‘ail haché

4 shiitakes émincés
2 poivron rouge émincé

750 ml (3 tasses)
de bouillon de légumes
sans sel ajouté

45ml (3 c. asoupe)
de sauce soya réduite
en sodium

150 g (Y de Ib) de tofu
mi-ferme coupé en cubes

2 paquets de nouilles
instantanées de 85 g
chacun

12 pois mange-tout
coupés en deux

Sel et poivre au go(t

2 oignons verts
émincés

1. Dans une casserole, déposer
les ceufs et couvrir d’eau froide.
Porter a ébullition a feu moyen,
puis couvrir et cuire 10 minutes.
Egoutter et rafraichir immédia-
tement sous I'eau trés froide.
Ecaler les ceufs, puis les couper
en deux. Réserver.

2. Dans une autre casserole,
chauffer I'huile a feu moyen.
Cuire I'oignon, le gingembre
etlail T minute.

3. Ajouter les shiitakes et le
poivron dans la casserole.
Cuire 2 minutes.

Protéines

Matieres grasses 17 g
Glucides 399
Fibres 39
Fer 4mg
Calcium 114 mg
Sodium 1343 mg

4. Ajouter le bouillon et la
sauce soya. Porter a ébullition,
puis laisser mijoter de 8 a

10 minutes.

5. Ajouter le tofu, les nouilles
instantanées et les pois
mange-tout. Cuire 3 minutes.
Saler, poivrer et remuer.

6. Répartir la soupe dans
quatre bols. Garnir chaque
portion d'un ceuf et
d’oignons verts.



Quiche caprese

Calories 636 | Préparation: 20 minutes ® Cuisson: 40 minutes ® Quantité: 4 portions
Protéines 239
Matiéres grasses 43 g . . . e
Glucides a4g 300 g (%3 delb) de pate 2 oignons verts émincés 3. Dans un bol, fouetter les
- a tarte du commerce . ceufs avec la creme. Saler
Fibres 19 12 grandes feuilles de e
Fer 1mg| 6ceufs basilic frais hachées 2 ]
;::(ljitlrrr? ;Z; 29 125 ml (V2 tasse) de créeme 4. Repartiflcs tomfates,
g acuisson 15% 1. Préchauffer le four = mozzlarebl.la,‘llgscj)lgnons
) ) 3180°C (350°F). v’erts'et e pasi |§ ans
Sel et poivre au goUt I'abaisse. Couvrir de la
2. Sur une surface farinée, préparation aux ceufs.

18 tomates cerises

! abaisser la pate en un
coupées en deux i 3
: cercle de 25 cm (10 po). 5. C‘{”ea“ f'ourdle‘40a
250 g (environ /2 Ib) de Déposer la pate dans une 3 mmutés, PR e
mozzarella fraiche rapée assiette a tarte de 20 cm que la préparation soit

prise. Retirer du four et

(8 po). Au besoin, couper d o
laisser tiédir.

|'excédent de pate.



Soupers

Pad thai au poulet et crevettes

Préparation : 20 minutes ¢ Cuisson: 11 minutes ® Quantité: 4 portions

300 g (¥3de Ib) de nouilles
deriz larges

30ml(2c. asoupe)d’huile
de sésame (non grillé)

2 ceufs battus
Sel et poivre au goUt

2 poitrines de poulet sans
peau coupées en dés

12 crevettes moyennes
(calibre 31/40), crues et dé-
cortiquées

1 grosse carotte taillée
enjulienne

15ml (1 c. asoupe)
de graines de sésame

30ml(2c. asoupe)de
feuilles de coriandre fraiche

Pour la sauce:

60 ml (V4 de tasse) de sauce
soya réduite en sodium

60 ml (V4 de tasse) de jus
de lime frais

30ml(2c.asoupe)
de cassonade

10 ml (2 c. athé) de sauce
de poisson

5ml(1c. athé)de sriracha

1. Réhydrater les nouilles de
riz selon les indications de
I'emballage. Egoutter.

2. Dans un bol, mélanger les
ingrédients de la sauce.

3. Dans une poéle, chauffer
I"huile de sésame a feu
moyen. Cuire les ceufsde 1 a
2 minutes en remuant. Saler
et poivrer. Réserver dans une
assiette.

4. Dans laméme poéle,
cuire les dés de poulet de
2 a3 minutes, jusqu’a ce

Calories 517 PN
Protéines 339
Matiéres grasses 13 g

Glucides 689
Fibres 29
Fer 1mg
Calcium 76 mg
Sodium 1135 mg

que l'intérieur de la chair
du poulet ait perdu sa
teinte rosée.

5. Ajouter les crevettes
etlajulienne de carotte
dansla poéle. Cuirede 2 a
3 minutes.

6. Ajouter la sauce, les
nouilles de riz et les ceufs.
Cuire de Ta 2 minutes

en remuant.

7. Aumoment de servir, par-
semer de graines de sésame
et de feuilles de coriandre.



Chili végé aux ceufs

Préparation: 20 minutes ® Cuisson: 41 minutes ® Quantité: 4 portions Calories 335

Protéines 189

. A ! . . Matiéres grasses 10 g

15ml (1 c. a soupe) 1. Dans une poéle, chauffer  de 30 a 35 minutes a feu Glucides 47g

d'huile d'olive I'huile a feu moyen. Cuire doux-moyen. Fibres 3¢
. |'oignon, les poivrons et

1 oignon rouge I'ailgde 152 rr’?inutes 3. Ajouter les haricots Fer : 7mg

coupé en dés i rouges et la coriandre. Calc.lum 209 mg

2. Ajouter les assaisonne- Prolonger la cuisson de Sodium 789 mg

3 demi-poivrons
de couleurs variées
coupés en dés

ments a chili dans la poéle 5 minutes.
et remuer. Ajouter les
tomates broyées et les
15ml (1 c. a soupe) tomates en dés. Saler et
d‘ail haché poivrer. Porter a ébulli-
tion, puis laisser mijoter

4. Casser délicatement
les ceufs sur le dessus de
la préparation. Couvrir et
cuire de 5a 6 minutes.

1 sachet d‘assaisonne-
mentsachilide 24 g

1 boite de tomates

broyées de 796 ml / .
f'

1 boite de
tomates en dés /
de 540 ml

Sel et poivre
au golt

1 boite de haricots
rouges de 540 ml,
rincés et égouttés

30ml (2 c. asoupe)
de coriandre fraiche
émincée

4 ceufs
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PAR PORTION

| Calcium 65 mg |
:

aux oceufs

et jambon

Préparation: 15 minutes

Cuisson: 5 minutes
Quantité: 4 portions

30ml (2 c. asoupe)
d’huile de sésame
(non grillé)

4 ceufs battus

180 ml (% de tasse) de
jambon coupé en dés

1 oignon coupé en dés

1 branche de céleri
coupée en dés

1 carotte coupée en dés

750 ml (3 tasses)
de riz cuit

250 ml (1 tasse)
de pois verts surgelés,
décongelés

45 ml (3 c. asoupe)
de persil frais haché
Pour la sauce:

60 ml (V4 de tasse)
de sauce soya réduite
en sodium

15 ml (1 c. asoupe)
de vinaigre de riz

15ml (1 c. a soupe)
de sucre

1. Dans un bol, mélanger
lesingrédients de la
sauce.

2. Dans une poéle,
chauffer la moitié de
I’huile de sésame a feu
moyen. Cuire les ceufs
de 1a 2 minutes, jusqu’a
ce qu'ils soient pris.
Transvider dans une
assiette. Couper les ceufs
en morceaux.

3. Dans la méme poéle,
chauffer le reste de
I’huile de sésame a feu
moyen. Cuire le jambon,

I'oignon, le céleri et la
carotte de 2 a 3 minutes.
Réserver dans une
assiette.

4. Dans la poéle, cuire le
rizde 1a 2 minutes afeu
élevé en remuant.

5. Ajouter la préparation
au jambon, les pois verts
et les ceufs dans la poéle.
Remuer. Verser la sauce
et cuire de 1a 2 minutes
en remuant.

6. Aumoment de servir,
parsemer de persil.
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Soupers

Divan aux ceufs, sauce aux champignons

Préparation: 25 minutes ® Cuisson: 38 minutes ® Quantité : 4 portions

4 ceufs

30ml (2 c.asoupe)
d’huile d'olive

1 oignon haché

1 contenant de champi-
gnons de 227 g, coupés
en quatre

500 ml (2 tasses)
de sauce Alfredo

500 ml (2 tasses)
de brocoli coupé
en petits bouquets

Sel et poivre au goUt

375ml (1 V2 tasse)
de cheddarrapé

2 tranches de pain blanc
coupées en petits cubes

1. Préchauffer le four
a180°C (350°F).

2. Dans une casserole,
déposer les ceufs et
couvrir d'eau froide.
Porter a ébullition a feu
moyen, puis couvrir

et cuire 10 minutes.
Egoutter et rafraichir

immeédiatement sous |'eau tres
froide. Ecaler les ceufs, puis
les couper en quartiers.

3. Dans une casserole,
chauffer la moitié de I'huile
a feu moyen. Cuire |'oignon
et les champignonsde 2 a
3 minutes.

4. Ajouter la sauce dans

la casserole et remuer. Porter
a ébullition.

5. Ajouter le brocoli et cuire
1 minute. Retirer du feu.

PAR PORTION

Calories 843
Protéines 639
Matiéres grasses 479
Glucides 66 g
Fibres 149
Fer 8mg
Calcium 499 mg
Sodium 1050 mg

Ajouter les ceufs et remuer
délicatement. Saler et poivrer.

6. Huiler un plat de cuisson
de 20 cm (8 po), puis y verser
la préparation aux ceufs.
Parsemer de cheddar.

7. Dans un bol, mélanger le
reste de I'huile avec les cubes
de pain. Répartir les cubes
de pain sur le cheddar.

8. Cuireaufourde 253
30 minutes, jusqu’a ce que
la préparation soit prise.



Fettucines primavera et ceufs pochés

Préparation : 20 minutes ® Cuisson: 18 minutes ¢ Quantité: 4 portions

15ml (1 c. asoupe) de 16 petites feuilles 3. Danslaméme casserole, 6. Répartir les pates
vinaigre de vin blanc de basilic frais chauffer I'huile a feu moyen.  dans des assiettes creuses.
s 60 ml (V4 de tasse) Cui're |'oignon et 'ail Glarnir chaque Portion

1 minute. d'un ceuf poché. Parsemer

Selbin= il de feuilles de basilic

et de parmesan.

3509 (environ % de Ib)

I S— 4. Ajouter les poivrons et

la courgette dans la casse-
1. Dans une casserole, 9

1(0c. ' ) N .
30m ( c ésoupe) porter 2 litres (8 tasses) role. Cuire de 2 & 3 minutes FARIEOTIIGH
d’huile d'olive , . enremuant.
d’eau et le vinaigre a Calories 513
1 oignon rouge émincé ébullition. Casser chacun 5. Ajouter les tomates et la Protéines 209
J arousseeal et des ceufs dilils Une fasse S 8lioq ette! Saler et poivrer. Matiéres grasses 15
Diminuer I'intensité dufeu  Chauffer 1 minute. Glucides 779
3 demi-poivrons pour que I'eau frémisse Fibres 5¢
de couleurs variées doucement. Faire glisser Fer 4mg
coupés en lanieres délicatement les ceufs ' Calcium 143 mg
. dans I'eau. Eteindre le feu, « :
1 petite courgette N i Sodium 187 mg
couvrir la casserole et lais-

coupée en dés A
P ser pocherles ceufsde 4 a

12 tomates cerises 5 minutes. Egoutter sur du
coupées en deux papier absorbant.

500 ml (2 tasses) 2. Dans une casserole
de roquette d'eau bouillante salée,
cuire les pates al dente.

Sel et poivre au gout ,
Egoutter.

ou miroir?

Pas le golt de vous lancer
dans la cuisson d’ceufs
pochés un lundi soir? Pas de
panique, vous pouvez tout
aussi bien préparer des
ceufs cuits dur ou miroir
pour cette recette
de pates!
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VERSTON BARBECUE

Si vous le souhaitez, cette pizza peut
facilement se cuire sur le barbecue!
Préchauffez tout d'abord le barbecue
a puissance moyenne-élevée, puis
déposez la pizza sur la grille chaude et
faites-la cuire de 12 a 15 minutes, cou-
vercle fermé. Garnissez de roquette,
arrosez d’huile d’olive et de caramel
de vinaigre balsamique, et savourez !

aux ceufs miroir

Préparation: 15 minutes

Cuisson: 12 minutes
Quantité: 4 portions

PAR PORTION

4 pains naan

250 ml (1 tasse)
de sauce marinara

1 poivron vert émincé

18 tomates cerises
de couleurs variées
coupées en deux

4 champignons émincés

1 oignon rouge coupé
en fines rondelles

500 ml (2 tasses)
de mozzarella a pizza
rapée

15ml (1 c. a soupe)
de thym frais haché

4 ceufs

500 ml (2 tasses)
de roquette

30ml(2c. asoupe)
d’huile d'olive

15ml (1 c. a soupe)
de caramel de vinaigre
balsamique

1. Préchauffer le four
3205 °C (400 °F).

2. Déposer les pains
naan sur deux plaques
de cuisson tapissées

de papier parchemin.
Badigeonner les pains de
sauce marinara. Garnir
de poivron, de tomates,
de champignons et
d’oignon. Couvrir de

mozzarella et parsemer
de thym. Casser délica-
tement un ceuf au centre
de chaque pizza.

3. Cuireaufourde 12 a
15 minutes.

4. A la sortie du four,
garnir de roquette.
Arroser d’huile d'olive et
de caramel de vinaigre
balsamique.



Desserts

Tartelettes aux ceufs

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 30 minutes ® Quantité: 4 portions

250 g (environ Y2 1b) de
pate a tarte du commerce

2 ceufs

2,5ml(V2c.athé)
d'extrait de vanille

125 ml (V2 tasse) de sucre

30ml(2c. asoupe)
de beurre fondu

15ml (1 c. a soupe)
de farine

250 ml (1 tasse) de lait 2%

2,5ml(V2c.athé)de
cannelle (facultatif)

1. Préchauffer le four
a220°C (425°F).

2. Sur une surface farinée,
abaisser la pate en un
cerclede 35cm (14 po).
Tailler quatre cercles de
15 cm (6 po) dans la pate.

3. Déposer les cercles de
pate dans quatre moules a
tartelettes de 10 cm (4 po).

4. Dans un bol, fouetter les

ceufs avec la vanille, le sucre,

le beurre, la farine et le lait.

5. Répartir la préparation
aux ceufs dans les moules
a tartelettes. Cuire au four
10 minutes.

une note
festive

Redécouvrez ce classique
d‘antan et faites-en une version
éclatée en ajoutant 60 ml (4 de

tasse) de boisson alcoolisée
de type Baileys a la prépara-
tion aux ceufs. Vos invités
voudront tous connaitre
votre ingrédient
secret!

PAR PORTION

Calories 479 -1
Protéines 8¢
Matiéres grasses 24 g
Glucides 619 [
Fibres 0g

Fer 0mg
Calcium 93 mg

Sodium 431 mg

6. Réduire la température
dufoura180°C (350 °F).
Poursuivre la cuisson de 20 a
22 minutes, jusqu’a ce que la
préparation soit prise.

7. Retirer du four et laisser
tiédir. Si désiré, saupoudrer
de cannelle.



PAR PORTION

Matiéres grasses

Mug cake au chocolat

Préparation: 5 minutes ¢ Cuisson: 2 minutes ® Quantité: 1 portion

45 g (environ1Y2 0z)
de chocolat noir 70%

45ml (3 c.asoupe)

de beurre ramolli

15ml (1 c. asoupe)
de sucre

1 ceuf

2 gouttes d'extrait
de vanille

45ml (3 c. asoupe)
de farine

30ml (2 c. asoupe)de
pépites de chocolat au lait

1. Dans une grande tasse
allant au micro-ondes, faire
fondre le chocolat avecle
beurre au micro-ondes de
30 a45 secondes. Remuer
jusqu'a l'obtention d’une
texture lisse.

2. Ajouter le sucre, I'ceuf
et lavanille dans la tasse.
Remuer. Ajouter la farine et
remuer jusqu’a I'obtention
d’une préparation homo-
gene. Garnir de pépites
de chocolat.

3. Cuire au micro-ondes
de 1 minute 10 secondes
a 1 minute 30 secondes,
jusqu’a ce que la prépara-
tion soit prise. Au besoin,
prolonger la cuisson de
quelques secondes.




62 Sauces classiques & base d’ceufs

Sauce Cesar

Préparation: 10 minutes ® Cuisson: 2 minutes ® Quantité: 4 portions

1 ceuf 125 ml (V2 tasse) 2. Immerger I'ceuf dans un
s d’huile de canola bol d'eau froide et le laisser
10ml(2c.athé) L )
L , ) tiédir quelques minutes avant 4. Tout en continuant de
d‘ail haché Sel et poivre au golt de I'écaler y
: mélanger, verser lentement

I’huile de canola enun
mince filet. Mélanger jusqu’a
émulsion complete. Saler

et poivrer.

15ml (1 c. asoupe)

de moutarde de Dijon 1. Déposer loeuf dans 3. Dans unbol, déposer l'ail,

. la moutarde, le jus de citron, le
N . une casserole remplie , N
15ml (1 c. asoupe) de jus , ) R parmesan et I'ceuf. A l'aide du
. ) d’eau froide. Porter a X . ,
de citron frais . L mélangeur a main, mélanger

ébuliition, puis cuire la préparation jusqu’a l'obten-
1 1 minute 30 secondes. . , N
125 ml (V2 tasse) tion d'une texture homogeéne.

de parmesan rapé

hollandaise

Mayonnaise maison
Préparation: 5 minutes ® Quantité: 250 ml (1 tasse)

’
2 jaunes d'ceufs 250 ml (1 tasse) 1. Dans un bol, fouetter les ( e‘

d’huile de canola jaunes d'ceufs avecle jus
de citron et la moutarde.

15ml (1 c. asoupe)

de jus de citron frais Sel et poivre au godt
2. Verser I'huile en filet dans

le bol en fouettant constamment,
jusqu'a l'obtention de la texture désirée.
Saler et poivrer.

15ml (1 c. asoupe)
de moutarde de Dijon



Quelques statistiques

Au Québec,
165 producteurs d’ceufs

et 5 millions de poules
s’occupent a nous approvisionner
en ceufs a longueur d’année.

Une poule pond de

300 a 325 ceufs
par année, ce qui Un ceufde
représente en calibre gros
moyenne un oceuf contient

par jour. de protéines Plus une poule

ainsi que estagce,
: plus ses ceufs
W: . sont O OS.

C’estla L'intensité de
dela la coloration
poule qui définit ?k [TRETI )
celle des ceufs. dépend de
Les ceufs
fournissent
a euxseuls

14 éléments
nutritifs.




D’ou vient
votre oeuf?

DECOUVREZ-LE EN
3 ETAPES FACILES

CODE DU Rendez-vous
PRODUCTEUR au ceufea D

Entrez le code
de votre oeuf dans
la case appropriée

Découvrez votre
producteur d’oeufs

)

oeuf.ca




