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 C ’ e s t  a v e c  b e a u c o u p  d e  f i e r t é  q u e

n o u s  v o u s  p r é s e n t o n s  ( f i n a l e m e n t ! )

n o t r e  t o u t  p r e m i e r  E - b o o k !  V o u s  y

r e t r o u v e r e z  l e s  2 5  d é l i c i e u s e s  r e c e t t e s

q u i  v o u s  o n t  é t é  p r é s e n t é e s  s u r  n o t r e

c o m p t e  I n s t a g r a m  t o u t  a u  l o n g  d u  m o i s

d e  d é c e m b r e  d a n s  l e  c a d r e  d e  n o t r e

p r o j e t  # 2 5 j o u r s d e r e c e t t e s g o u r m a n d e s !

 V i n g t - c i n q  j o u r s  d e  r e c e t t e s

g o u r m a n d e s ,  c e  s o n t  2 5  c r é a t e u r s  d e

c o n t e n u  ( e t  p o u r  l a  p l u p a r t  d e s  g e n s

œ u v r a n t  d a n s  l e  d o m a i n e  d e  l a

n u t r i t i o n )  q u i  s e  s o n t  r a s s e m b l é s  p o u r

v o u s  m e t t r e  l ’ e a u  à  l a  b o u c h e  a v e c  d e s

r e c e t t e s  f e s t i v e s  e t  p l u s  a l l é c h a n t e s

l e s  u n e s  q u e  l e s  a u t r e s .  N o u s  a v o n s

l a i s s é  l i b r e  c o u r s  à  l a  c r é a t i v i t é  d e

c h a c u n  p o u r  l a  c r é a t i o n  d e s  r e c e t t e s ;

b i e n  q u e  l a  p l u p a r t  s o i e n t

v é g é t a r i e n n e s  o u  m ê m e  v é g é t a l i e n n e s ,

c e r t a i n e s  o f f r e n t  d e s  a l t e r n a t i v e s  a v e c

d e  l a  v i a n d e .  C r o y a n t  f e r m e m e n t  à

l ’ e n t r a i d e  e t  a u  t r a v a i l  d ’ é q u i p e ,  n o u s

a v o n s  d é c i d é  d e  r é u n i r  t o u t e s  c e s

b e l l e s  p e r s o n n e s  a f i n  d e  f a i r e

r a y o n n e r  l e s  c r é a t e u r s  d ’ i c i  e t  d e

m e t t r e  d e  l ’ a v a n t  l e  m a g n i f i q u e  t r a v a i l

q u ’ i l s  o u  e l l e s  e f f e c t u e n t  t o u t  a u  l o n g

d e  l ’ a n n é e  a f i n  d e  v o u s  i n c i t e r ,  t o u t

c o m m e  n o u s ,  à  c u i s i n e r  d a v a n t a g e  e t

s a v o u r e r  l e s  a l i m e n t s  q u e  v o u s  a i m e z .

I l  n o u s  f a i t  d ’ a i l l e u r s  p l a i s i r  d e  v o u s

o f f r i r  c e  r e c u e i l  d e  2 5  r e c e t t e s  e t  n o u s

e s p é r o n s  q u e  q u e l q u e s - u n e s  p a r m i

c e l l e s - c i  d e v i e n d r o n t  v o s

i n c o n t o u r n a b l e s  d e s  f ê t e s !
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N o u s  ( M a r i a n n e  e t  A n n e - S o p h i e ,  l e s

d e u x  V é g é s  G o u r m a n d e s )  t e n o n s  à

r e m e r c i e r  c h a l e u r e u s e m e n t  t o u s  l e s

c o l l a b o r a t e u r s  q u i  o n t  g e n t i m e n t

a c c e p t é  d ’ e m b a r q u e r  a v e c  n o u s  d a n s

c e  p r o j e t .  S a n s  l e u r  g é n é r e u s e

c o n t r i b u t i o n ,  r i e n  d e  t o u t  c e l a

n ’ a u r a i t  p u  s e  c o n c r é t i s e r ,  m i l l e

m e r c i s !

N i c o l a s  L e d u c - S a v a r d  

A m é l i e  L o i s e l l e  

A n n i e  F e r l a n d  

L a u r e n c e  B r o u a r d - T r u d e l  

J u l i e  B r o u s s e a u  

J a d e  G r e n i e r - R o y  

G a b r i e l l e  T r é p a n i e r  

A u d r e y - A n n  B r u n e l l e  

A m é l i e  D e s c h a m p s  

A m a r y l l i s  R i c a r d - L a f o n d  

J u l i e  D e s g r o s e i l l i e r s  

G a b r i e l l e  P e r r o n  

L a u r a  N g u y e n  

A u d r e y  L a g a c é  

C a t h e r i n e  L e m i e u x  

M a r i e - È v e  C a p l e t t e  

A u d r e y  B é l a n g e r - L e c l a i r  

A n n e - M a r i e  M o r i n  

A l e x a n d r a  G a u t h i e r  

H u b e r t  C o r m i e r  

M i c h è l e  R o u s s e a u  

A d i n a  E l e n a  V l a d u l e s c u  

V a n e s s a  D a i g l e  
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Entrées & Bouchées



C’est pas parce que Noël sera plus intime cette année qu’il faut oublier les fameuses p’tites bouchées! 

- Amélie Deschamps



étapes

Ingrédients

Craquelins maison &
confiture d'abricot

A M É L I E  D E S C H A M P S ,  D T . P
@ A M E L I E D _ N U T R I T I O N N I S T E

Temps de préparation: 45 mins

Temps de cuisson: 1h15

Rendement: 36 portions
Dans un bol, mélanger tous les
ingrédients "Pour les craquelins" à
l'aide d'une cuillère en bois.
Pétrir la pâte pendant 3-4 minutes,
puis façonner une boule.
Recouvrir la boule de pâte d'une
pellicule de plastique et laisser
reposer à température pièce pendant
15 minutes.
Pendant ce temps, recouvrir une
plaque à biscuits de papier parchemin
et préchauffer le four à 350°F. Débuter
la compote d'abricots (voir ci-
dessous).
Abaisser la pâte de craquelins jusqu'à
une épaisseur d'environ 1/8 po sur
une surface enfarinée.
À l'aide d'un emporte-pièce,
découper des formes dans la pâte et
déposer sur la plaque à biscuits. 
Enfourner pendant 15 minutes, puis
griller à "broil" pendant 2 minutes.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Pour les craquelins
Farine tout usage - 2 tasses (500 ml)
Fromage cheddar fort, râpé - 1 ½  tasses
(375 ml)
Oeufs - 2
Huile végétale - 3 c. à soupe (45 ml)
Eau -  ¼ tasse (60 ml)
Graines de lin, moulues - 2 c. à soupe (30
ml) 
Sel - ½ c. à thé (2,5 ml)
Poivre noir, moulu - ½ c. à thé (2,5 ml)

Pour la compote d'abricots
Abricots secs - ¾ tasse (180 ml)
Sucre blanc granulé -  ¼ tasse (60 ml)
Eau - ¾ tasse (180 ml)
Branches de romarin, fraîches - 2 

7



étapes (suite)

Dans un petit chaudron, ajouter les abricots, le sucre, l'eau et le

romarin.

Faire cuire à feu doux pendant 1 heure.

Laisser complètement refroidir, retirer les branches de romarin, puis

passer au pied mélangeur afin de réduire en compote.

Servir avec ½ c. à thé de confiture sur chaque craquelin ou laisser

chaque invité se servir.

Pour la compote d'abricots

1.

2.

3.

4.

8





étapes

Ingrédients

Dattes farcies au ricotta,
pistaches & bacon

végétalien
A M É L I E  D E S C H A M P S ,  D T . P

@ A M E L I E D _ N U T R I T I O N N I S T E

Temps de préparation: 25 mins

Temps de cuisson: 5 mins

Rendement: 12 portions
Trancher les dattes en deux sur la
longueur, en prenent soin de retirer le
noyau. Réserver.
Dans une poêle. rôtir les tranches de
bacon végétalien jusqu'à ce qu'elles
devienent légèrement croustillantes
(3-5 minutes).
Hâcher le bacon grossièrement et
mettre dans un bol.
Ajouter le fromage ricotta, les
pistaches et le miel. Mélanger jusqu'à
l'obtention d'une texture homogène.
Déposer ½ c. à thé de mélange de
fromage sur chaque demi-datte.
Servir immédiatement.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Dattes fraîches - 1 boîte
Fromage ricotta* - 1 tasse (250 ml)
Pistaches, hachées finement -¼ tasse
(60 ml)
Miel -2 c. à soupe (30 ml)
Bacon végétalien - 1 paquet (150 g)

*Le fromage ricotta peut être remplacé
par du fromage à tartiner végétalien: on
vous suggère celui de la marque Le
Grand.

1 0



Tu sais pas ce que ça mange en hiver une endive? C’est la meilleure recette pour le découvrir! 

- Amaryllis Ricard-Lafond



étapes

Ingrédients

Endives farcies au saumon
fumé, fromage à la crème  &

pomme grenade
A M A R Y L L I S  R I C A R D - L A F O N D  ,  D T . P

@ A M A R Y L L I S N U T R I T I O N

Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: -

Rendement: 25 portions
Hacher le saumon fumé et l'échalotte
française.
Mélanger tous les ingrédients
ensemble sauf les endives, puis
assaisonner au goût (sel et poivre).
Farcir chaque feuille d'endive du
mélange de saumon.

1.

2.

3.

Jeunes endives ~25 feuilles (un sac de
300 g est suffisant)
Saumon fumé - 120 g
Échalotte française ou oignon vert - 1
Yogourt grec - 3 c. à soupe (45 ml)
Fromage à la crème allégé - 2 c. à soupe
(30 ml)
Arilles de grenade - 2 c. à soupe (30 ml)
Câpres - 1 c. à soupe (15 ml)
Jus de citron - 1 c. à soupe (15 ml)
Sauce sriracha* - 1 c. à thé (5 ml)
Sel et poivre - au goût
Basilic frais, ciselé - au goùt

*On peut remplacer la sauce sriracha par
quelques gouttes de Tabasco

1 2



Je trouve qu'il y a quelque chose de vraiment rassembleur et festif à manger dans le même plat de

service.- Julie Desgroseillers



étapes

Ingrédients

Brie des fêtes à
partager

J U L I E  D E S G R O S E I L L I E R S  ,  D T . P
@ J U L I E _ D E S G R O S E I L L I E R S _ D T P

Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: 12 mins

Rendement: 8 portions
Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).
Dans un poêlon, à feu moyen-élevé,
chauffer le beurre et faire sauter
l’échalote française et la pancetta 2
minutes, en brassant.
À feu moyen, ajouter les noix, le miel,
la cassonade et le romarin. Cuire 2-3
minutes, en brassant. Retirer le
romarin, puis ajouter les arilles de
grenade. Mélanger.
Déposer le fromage sur une plaque
de cuisson ou dans un poêlon allant
au four. Ajouter la garniture et
enfourner 12 minutes ou jusqu’à ce
que le fromage soit bien mou au
centre.
Ajouter un généreux filet de miel et
de réduction de vinaigre balsamique,
puis garnir de fleur de sel. Servir avec
des craquelins, des morceaux de pain
ou simplement déguster à la cuillère!

1.
2.

3.

4.

5.

Beurre - 1 c. à soupe (15 ml)
Échalote française, émincée - 2 c. à
soupe (30 ml)
Pancetta, en dés - ½  tasse (125 ml) 
Noix non salées au choix, hachées -¼
tasse (60 ml)
Miel - 1 c. à soupe (15 ml)
Cassonade - 1 c. à soupe (15 ml)
Romarin frais - 2 petites branches
Poivre - au goût
Arilles de grenade - ⅓ tasse (75 ml)
Rondelle de brie - 1 (350 g)

Note : Recette élaborée en collaboration avec Marina Goudekelian,
étudiante en nutrition.

1 4



Mon but avec cette recette était de végétaliser un classique du brunch. Une assiette inspirée de

l’assiette brunch chez Régine Café à Montréal (sans les champignons) - Laurence Brouard-Trudel



étapes

Préparation des œufs

1.Porter à ébullition une grande

casserole d'eau à feu vif. Une fois

l'ébullition atteinte, descendre

doucement les œufs dans la casserole

et bouillir pendant 6 minutes. Éteindre

le feu et transférer les œufs dans un

bol d'eau glacée. Laisser reposer avant

de peler les coquilles.

Préparation de l’appareil « viande »

2.  Dans un grand bol, mélanger la

«viande » hachée avec l'ail, l'origan, le

thym, le paprika, le sel, le poivre, le lait

ainsi que la farine. Bien mélanger,

couvrir et réserver.

Assemblage

3. Déposer un morceau de film

alimentaire sur la planche à découper. 

4. Diviser l’appareil de « viande » en 4

portions égales puis étaler une  portion

en fine couche sur le film plastique.

Oeufs entiers - 4

« Viande » hachée végétale -200 g

Gousse d'ail, hachée - 1

Origan - ¼ c. à thé (1ml) 

Thym - ¼ c. à thé (1ml)

Paprika - ¼ c. à thé (1ml)

Sel -  ¼ c. à thé (1ml)

Poivre noir (ou au goût) - 1/8 c. à thé

(0,5 ml)

Lait de votre choix -  2 c. à table  (30

ml) 

Farine de blé entier - 1 c. à table (15

ml) 

Chapelure - ¼ à ½ tasse (60 à 125 ml)

Huile de tournesol (ou neutre) - 1

tasse (250 ml)

Ingrédients

Œufs écossais
L A U R E N C E  B R O U A R D - T R U D E L ,  C H E F

@ L A U A L A B O U F F E

Temps de préparation: 20 mins

Temps de cuisson: 10 mins

Rendement: 4 portions

1 6

Garnitures
Poivre noir moulu - au goût
Fleur de sel - au goût
Feuilles de persil frais - au goût



étapes (suite)

5. Placer un œuf au centre, rassembler les coins du film alimentaire et

enrouler l’appareil de « viande » autour de l'œuf.

6. Répéter l'opération avec les autres œufs.

La chapelure

7. Ajouter de la chapelure dans un grand bol. Rouler les œufs enrobés

de l’appareil de « viande » dans la chapelure pour les enrober

uniformément. 

Finition

8. Dans une casserole, faire chauffer l'huile à feu moyen pendant 1

minute. À l'aide d'une cuillère à rainures, plonger délicatement les œufs

dans l'huile et cuire environ 6-8 minutes.*

9. Une fois cuits, les retirer et les transférer dans un plat tapissé de

papier absorbant pour éliminer l'excès d'huile.

Garnitures :

10. Ajouter les garnitures désirées.

11. Servir chaud !

Truc de Lau: 
*Alternativement, vous pourriez cuire à l’aide d’une friteuse à air (selon les

directives du fabricant). 
Si vous optez pour la cuisson dans l’huile, je recommande fortement une
température entre 155 et 180°C (311 et 356°F). Au-delà de 200°C (400°F),

l’huile se détériore et l’absorption des aliments augmente.
(Source : Bouvier, Perreault, 2009)

1 7



Voilà une recette super simple de bouchées à la PVT, qui fait un très bon souper soit dit en passant!

- Catherine Lemieux



Temps de préparation: 10 mins

Temps de cuisson: 30 mins

Rendement: 24 portions

étapes

Ingrédients

Bouchées de tacos à la
PVT

C A T H E R I N E  L E M I E U X ,  D T . P
@ C A T H E R I N E _ L E M

Préchauffer le four à 350°F.
Badigeonner d’huile un côté de chaque
pâte à won ton.
Répartir dans deux moules à muffins,
côté huilé vers le bas, pour former 24
petites coupoles.
Cuire au four pendant une dizaine de
minutes, jusqu’à ce que les pâtes
soient dorées. Réserver.
Dans une poêle, faire chauffer un peu
d’huile et y faire revenir les oignons et
l’ail.
Ajouter le ketchup, la sauce soya, la
poudre de chili, la PVT, le bouillon et le
maïs, puis porter à ébullition.
Laisser mijoter pendant une dizaine de
minutes jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de
liquide, puis incorporer environ la
moitié du fromage.
Répartir le mélange dans chaque
coupole, puis répartir le fromage
restant sur le dessus. 
Remettre au four 4-5 minutes pour
gratiner.

1.
2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

*Servir avec de la salsa et du yogourt
nature

Huile végétale - 1 c. à soupe (15 ml)
Pâtes à won ton (produit surgelé) - 24
Oignon, haché - 1
Gousses d'ail, hachées - 2
Ketchup - 1 c. à soupe (15 ml) 
Sauce soya - 1 c. à soupe (15 ml)
Poudre de chili - 1 c. à soupe (15 ml)
Protéine végétale texturée (PVT) - 
½ tasse (125 ml)
Bouillon de légumes ou eau - 1 tasse
(250 ml) 
Maïs en grains - ¾ tasse (180 ml)
Fomage râpé, au choix - ¾ tasse (180
ml)
Salsa et yogourt nature, pour servir

1 9



Il y a des recettes qui ne se démodent pas et qui font fureur durant le temps des Fêtes! Cette année, j'ai

décidé de briser la coutume familiale des éternels oeufs farcis mayo-paprika avec une version à l'avocat! 

- Hubert Cormier



Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: -

Rendement: 2-6 portions

étapes

Ingrédients

Oeufs farcis à l'avocat

H U B E R T  C O R M I E R ,  D T . P ,  P H . D
@ H U B _ N U T R I T I O N

Tout d'abord, retirer délicatement les
jaunes d'oeufs des blancs. Réserver les
blancs d'oeufs dans une assiette.
Déposer 3 jaunes d'oeufs dans un bol
(réfrigérer les 3 jaunes d'oeufs restants
et garder pour un autre usage).
Ajouter aux jaunes d'oeufs l'avocat, le
fromage cottage et le jus de lime, et
écraser grossièrement à la fourchette.
Incorporer la coriandre, la ciboulette, le
sel et le poivre.
Déposer environ 15 ml (1 c. à soupe) du
mélange dans chaque demi-blanc
d'oeuf et garnir de paprika fumé et/ou
de poudre de chili.

1.

2.

3.

4.

Oeufs durs, calibre gros, écalés et
coupés en deux - 6
Avocat moyen, paré - 1
Fromage cottage 2% - ¼ tasse (60 ml)
Jus de lime - 1 à 2 c. à soupe (15 à 30 ml)
Coriandre fraîche ciselée - 2 c. à soupe
(30 ml)
Ciboulette, hachée finement - 2 c. à
soupe (30 ml)
Sel et poivre - au goût

2 1



Déjeuners &

Repas principaux



Ah, les matinées qui s’allongent et les déjeuners qui virent en brunch. C’est un des petits plaisirs de la vie.

Voici une recette qui réchauffe le coeur, qui semble ultra chic, mais qui est très accessible! - Julie Brousseau



étapes

Préchauffer le four à sa température

minimale ou la fonction Réchaud

(200°F ou 93°C) et y déposer une

plaque à biscuits. Préchauffer le

gaufrier.

Dans un grand bol, mélanger les

ingrédients secs. 

Dans un moyen bol, mélanger les

ingrédients humides. 

Ajouter le mélange humide dans le

mélange sec et mélanger jusqu’à ce

qu’il n’y ait plus de grumeaux. 

Cuire les gaufres dans le gaufrier

selon les instructions du fabricant. Au

fur et à mesure, transférer chacune

des gaufres sur la plaque à biscuits

au four, sans les empiler, pour

qu’elles restent croustillantes.

Pour les gaufres

1.

2.

3.

4.

5.

Pour les gaufres

Ingrédients secs:

Farine de sarrasin* - 2 tasses (500 ml)

Sucre - 1 c. à soupe (15 ml)

Poudre à pâte - 2 c. à thé (10 ml)

Muscade - ¼ c. à thé (1 ml)

Sel - ¼ c. à thé (1 ml)

Ingrédients humides:

Oeufs, battus - 2

Extrait de vanille - ½ c. à thé (2,5 ml)

Huile végétale - 2 c. à soupe (30 ml)

Lait - 1 tasse (250 ml)

Yogourt nature - 1 tasse (250 ml)

*Note: la farine de sarrasin se
remplace facilement par la farine de
blé entier.

Ingrédients

Gaufres au sarrasin &
pommes poêlées

J U L I E  B R O U S S E A U ,  D T . P ,  M . S C
@ J U L I E . E . B R O U S S E A U

Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: 25 mins

Rendement: 6-8 portions
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étapes (suite)

Dans une poêle, faire fondre le

beurre. Ajouter les tranches de

pomme et faire cuire jusqu’à ce

qu’elles soient attendries, 5 à 10

minutes. 

Ajouter la cassonade et la cannelle

et poursuivre la cuisson 2-3 minutes

de plus.

Au moment du service, servir une

gaufre par assiette et y répartir les

pommes. Garnir de sirop d’érable si

désiré.

Pour les pommes

1.

2.

3.

Pour les pommes

Compter pour chaque personne à

servir:

Pomme, lavée et coupée en fines

tranches* - 1 à 1 ½ 

Beurre - 2 c. à thé (10 ml)

Cassonade - 2 c. à thé (10 ml)

Cannelle - ¼ c. à thé (1 ml), ou au

goût

*Note: Choisir une variété de pomme

qui garde sa forme à la cuisson.

Évitez la MacIntosh et la Gala;

privilégiez la Cortland et l’Empire.

Ingrédients
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Mon déjeuner par excellence depuis le début décembre (ok ok, mi-novembre).

- Gabrielle Perron



étapes

Ingrédients

Pancakes au pain
d'épices

G A B R I E L L E  P E R R O N ,  C R É A T R I C E  D E  C O N T E N U
@ G A B . P E R R O N

Temps de : 15 mins

Temps de cuisson: 6-8 mins/pancake

Rendement: 4 à 7 portions
Dans un bol allant au micro-ondes,
mélanger le lait et le vinaigre. Faire
chauffer environ 40 secondes.
Dans un grand bol, mélanger la
préparation de lait et de vinaigre
chaude avec l'œuf (ou le mélange de
graines de lin) et la mélasse. Réserver.
Dans un autre bol, mélanger la farine
tout usage, la farine d’avoine, le
bicarbonate de soude, les épices et le
sel. S’assurer que le mélange soit
homogène.
Incorporer délicatement les ingrédients
liquides aux ingrédients secs en deux
temps. Cela évitera la formation de
grumeaux. Ne pas trop mélanger et
réserver.
Faire chauffer, à feu moyen, une poêle
antiadhésive et la huiler
généreusement.
Faire cuire les pancakes 3-4 minutes
de chaque coté.
Vous pouvez servir vos pancakes avec
du sirop d’érable, du miel, du yogourt,
des fruits, de la crème fouettée, etc.
Laissez aller votre imagination! 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Lait (végétal ou de vache) - 1 tasse (250
ml)
Vinaigre blanc ou jus de citron - 1 c. à
thé (5 ml)
Oeuf* - 1 
Mélasse - 2 c. à soupe (30 ml)
Farine tout usage - ¾ tasse (180 ml)
Farine d’avoine** - ¼  tasse (60 ml)
Bicarbonate de soude -  ½ c. à thé (2,5
ml)
Cannelle moulue - 1 c. à thé (5 ml)
Gingembre moulu - 1 c. à thé (5 ml)
Muscade moulue - ½ c. à thé (2,5 ml)
Sel - Une pincée

*L'oeuf peut également être remplacé
par 1 c. à soupe (15 ml) de graines de lin
moulues + 2 c. à soupe (30 ml) d’eau.

** Vous pouvez faire vous-même votre
farine d'avoine en réduisant de l'avoine
(gruau) en poudre.
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Voici une superbe recette de plat principal pour épater en toute simplicité!

- Michèle Rousseau



Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: 15 mins

Rendement: 2 portions

étapes

Ingrédients

Saumon glacé à la
grenade

M I C H È L E  R O U S S E A U ,  D T .  P
@ M I C H E L E R O U S S E A U D T P

Placer la grille au centre du four et
préchauffer à 350°C (375°F). Tapisser
une plaque de papier de cuisson
réutilisable ou de papier parchemin.
Couper le saumon en deux filets s'il
n'est pas déjà portionné. Placer sur la
plaque et saupoudrer de l'ail et du
romarin. Poivrer. 
Couper les choux de Bruxelles en 2 et
placer sur la plaque. Huiler, poiver et
mélanger. Retourner la face coupée
contre la plaque. Placer au four pour 15
minutes. Selon la puissance de votre
four et l'épaisseur de votre saumon, la
cuisson pourrait prendre 3-5 minutes
de plus.

Pendant ce temps, dans un petit bol,
mélanger tous les ingrédients de la
salsa.

Pour le saumon
1.

2.

Pour la salsa
1.

Pour le saumon
Filets de saumon - 300 g
Poudre d'ail - ⅛ c. à thé (0.5 ml)
Romarin séché - ⅛ c. à thé (0.5 ml)
Choux de Bruxelles - 210 g (environ 24)
Huile d'olive - 1 c. à thé (5 ml)

Salsa de grenade
Arilles de grenade -  40 g (¼ tasse)
(environ le ⅓ d'une grenade) 
Avocat, coupé en petits dés - 35 g (½
petit-moyen) 
Coriandre - 3 branches (1 c. à soupe), les  
feuilles seulement
Jus de lime - 1 c. à thé (5 ml)
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étapes (suite)

Dans une petite casserole, mettre

tous les ingrédients de la glace. Bien

mélanger pour diluer la fécule.

Porter à ébullition en brassant

doucement puis mijoter à feu doux 5

minutes ou jusqu'à ce que la glace

épaississe. Laisser sur un feu doux

jusqu'au service sinon la glace se

solidifiera.

Au moment du service, déposer le

saumon dans deux assiettes, ajouter

la glace directement sur le saumon

et garnir de la salsa. Accompagnez

des choux de Bruxelles et, si désiré,

de riz sauvage.

Pour la glace à la grenade

1.

2.

Pour la glace à la grenade

Jus de grenade - ¼ tasse + 2 c. à

soupe (90 ml) 

Gingembre frais, haché - 1 c. à thé (5

ml) 

Cassonade - ½ c. à thé (2.5 ml)

Romarin séché -  ½ c. à thé (2.5 ml)

Fécule de maïs - ½ c. à thé (2.5 ml)

Ingrédients
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Desserts & Collations



J’ai refait la recette 3x pour avoir le « degré de décadent » juste parfait alors "trust me"! 
- Amélie Loiselle



Préchauffer le four à 350°F et huiler un moule

à charnière de 7 po de diamètre.

Dans un grand bol, tamiser la farine, le

bicarbonate de soude, la poudre à pâte, la

poudre de cacao et le sel.

Dans un petit bol, mélanger la boisson de

soya et le vinaigre. Laisser reposer.

Dans un troisième bol, battre en crème la

margarine et le sucre avec des batteurs

électriques.

Ajouter la vanille et la boisson de soya

vinaigrée. Mélanger.

Ajouter les ingrédients humides aux

ingrédients secs et mélanger délicatement

jusqu’à ce que la pâte soit homogène.

Répartir la pâte dans le moule.

Cuire au four de 10-12 minutes ou jusqu’à ce

qu’un cure-dent piqué en ressorte propre.

Laisser refroidir.

Pour le gâteau

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Pour le gâteau

Farine tout usage – ½ tasse (125 ml)

Bicarbonate de soude – ¼ c. à thé (1,25 ml)

Poudre à pâte – ¼ c. à thé (1,25 ml)

Poudre de cacao – 2 c. à soupe (30 ml)

Sel – une pincée

Sucre blanc – ¼ tasse (60 ml)

Margarine végétale – 2 c. à soupe (30 ml)

Boisson de soya non sucrée – ⅓ tasse (80

ml)

Vinaigre blanc ou vinaigre de cidre – 1 c. à

thé (5 ml)

Extrait de vanille –  ½ c. à thé (2,5 m)

Gâteau mousse au
chocolat épicé
A M É L I E  L O I S E L L E ,  D T . P ,  M . S C .

@ A M E L I E L O I S E L L E N U T R I T I O N

Ingrédients ÉTAPES

Temps de préparation: 30 mins

Temps de cuisson: 10-12 mins

Rendement: 8 portions
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À l’aide d’un robot culinaire, réduire le tofu

mi-ferme en purée lisse.

Dans un bol allant au micro-ondes, faire

fondre le chocolat noir avec la margarine et

le sirop d’érable.*

Ajouter graduellement la purée de tofu dans

le mélange de chocolat en brassant bien.

Ajouter les épices et la mélasse. Bien

mélanger. 

Ajouter la mousse sur le gâteau.

Réfrigérer 2h avant de servir.

Pour la mousse

1.

2.

3.

4.

5.

6.

*Chez moi, je n’ai besoin que de 2 intervalles de

30 secondes en brassant entre chacune pour

que tout soit bien fondu.

ÉTAPES
Pour la mousse

Tofu mi-ferme – 1 paquet (454 g)

Pastilles de chocolat noir – 1 ½ tasse (375

ml)

Sirop d’érable – ½ tasse (125 ml)

Margarine végétale – ½ tasse (60 ml)

Cannelle moulue – 1 c. à thé (5 ml)

Gingembre moulu – 1 c. à thé (5 ml)

Muscade moulue – ½ c. à thé (2,5 ml)

Mélasse – 2 c. à thé (10 ml)

Ingrédients
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En plus de la recette originale végé, j'ai créé une version végane, c'est tu pas beau! 
- Nicolas Leduc-Savard



étapes

1.      Préchauffer le four à 350°F.

2.      Dans un gros bol, mélanger tous

les ingrédients liquides. Réserver.

3.      Dans un autre bol, mélanger les

ingrédients secs. 

4.      Intégrer les ingrédients secs aux

ingrédients liquides en les pliant avec

une spatule jusqu'à l'obtention d'une

texture homogène.

5.      Garnir de papier parchemin un

moule carré d'environ 9x9 po (23x23

cm). 

6.      Verser la préparation dans le

moule et enfourner 25 minutes. 

7.      Pendant ce temps, mélanger les

ingrédients du coulis sucré dans un

petit bol.

8.      À la sortie du four, verser le

coulis sur les fondants. 

Réfrigérer au moins 30 minutes avant

de couper en 16 (4x4) et dévorer! 

Fondants au
citron et pavot

N I C O L A S  L E D U C - S A V A R D ,  D T . P ,  M . S C .

@ N I C O L A S . N U T R I T I O N S P O R T I V E

Liquides
Ricotta - 1 tasse (250 ml)
Beurre ou margarine fondue - ⅓ tasse
(75 ml)
Oeufs - 4
Jus et zeste - 2 citrons, lavés
Sucre blanc - ⅓ tasse (75 ml)

Secs
Farine tout usage - 1 tasse (250 ml)
Graines de pavot - 2 c. à soupe (30 ml)
Poudre à pâte - 1 c. à soupe (15 ml) 

Coulis sucré (facultatif)
Sucre à glacer - ¼ tasse (60 ml)
Essence de vanille -  ½ c. à thé (2,5 ml) 
Lait ou boisson végétale - 2 c. à thé (10
ml)

Ingrédients

Temps de préparation: 25 mins

Temps de cuisson: 25 mins

Rendement: 16 portions

3 6



Fondants au
citron et pavot

"Oeufs" véganes

Graines de lin moulues - ¼ tasse (60 ml)

Eau tiède - ¾ tasse (180 ml)

Liquides

Graines de tournesol (ou cajous crus),

trempées au moins 30 mins ou bouillies

10 mins, égouttées - 2 c. à soupe (30 ml)

Tofu ferme - 1/2 bloc (200g)

Boisson végétale - ¼ tasse (60 ml)

Jus de citron - 1 c. à soupe (15 ml) 

Sel - 1 petite pincée

Beurre végétal fondu - ⅓ tasse (75 ml) 

Jus et zeste - 2 citrons, lavés

Sucre blanc - ⅓ tasse (75 ml)

Secs

Farine tout usage - 1 tasse (250 ml)

Graines de pavot - 2 c. à soupe (30 ml)

Poudre à pâte - 1 c. à soupe (15 ml)

Coulis sucré (facultatif)

Sucre à glacer - ¼ tasse (60 ml)

Essence de vanille - ½ c. à thé (2,5 ml) 

Boisson végétale - 2 c. à thé (10 ml) 

N I C O L A S  L E D U C - S A V A R D ,  D T . P ,  M . S C .
@ N I C O L A S . N U T R I T I O N S P O R T I V E

Ingrédients

(Version végétalienne)

Temps de préparation: 25 mins

Temps de cuisson: 25 mins

Rendement: 16 portions

1.      Préchauffer  le four à 350°F.

2.      Dans  un petit bol, mélanger les

ingrédients des "œufs" véganes. Laisser 

 reposer 5-10 mins.

3.      Dans  un robot culinaire, pulser tous les

ingrédients liquides jusqu'à l'obtention  d'une

texture homogène. Réserver.

4.      Dans  un gros bol, mélanger les

ingrédients secs ensemble.

5.      Dans  le même bol, intégrer les

ingrédients liquides et les "œufs"

doucement à l'aide d'une spatule jusqu'à

l'obtention d'une texture homogène.

6.      Garnir  de papier parchemin un moule

carré d'environ 9x9 po (23x23 cm).

7.      Verser  la préparation dans le moule et

enfourner 25 minutes.

8.      Pendant  ce temps, mélanger les

ingrédients du coulis sucré dans un petit bol.

9.      À  la sortie du four, verser le coulis sur

les fondants.

10.   Réfrigérer  au moins 30 minutes avant de

couper en 16 (4x4) et dévorer! 

ÉTAPES
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Je voulais créer une recette de Noël à prendre avant l’entraînement ou pendant une activité physique à
l’extérieur (ou juste pour le plaisir!) - Gabrielle Trépanier



étapes

Dans un robot-culinaire, mélangeur

ou moulin à café, réduire l’avoine en

poudre.

Dans un bol, mélanger le beurre de

noix, le miel et la vanille.

Ajouter l’avoine et bien mélanger,

puis incorporer les pépites de

chocolat (plus les autres garnitures

festives si vous voulez en ajouter!)*.

Façonner 7-8 boules avec la pâte

(environ de la taille d’une balle de

golf).

Réfrigérer 30-60 minutes, puis

déguster votre collation de Noël

avant votre prochain entraînement.

1.

2.

3.

4.

5.

**Si le mélange est trop sec, ajouter 5ml

(1 c. à thé) de lait ou boisson végétale. La

consistance peut varier selon le type de

beurre de noix et miel utilisés.

Flocons d’avoine - 1 tasse (250 ml)

Miel - ¼ tasse (60 ml)

Beurre d’arachide naturel, beurre de

sésame ou autre beurre de noix -¼

tasse (60 ml)

Extrait de vanille - 1 c. à thé (5 ml) 

Pépites de chocolat ou chocolat

haché - ¼ tasse (60 ml)

Garniture (facultatif) - cannes de

bonbons en morceaux, bonbons

décoratifs

Ingrédients

Boules de pâte à
biscuits

G A B R I E L L E  T R É P A N I E R ,  D T . P
@ G A B T . N U T R I T I O N

Temps de préparation: 10 mins

Temps de réfrigération: 30-60 mins

Rendement: 7-8 portions
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Personellement, j’adore les soupers du temps des fêtes. Mais j’aime surtout les bons déjeuners en
famille habillé en mou.. TSÉ, si c’est pas ça le bonheur(!!). - Audrey-Ann Brunelle



étapes

Ingrédients

Brioches suédoises à
la cardamome

A U D R E Y - A N N  B R U N E L L E ,  É T U D I A N T E  E N
S C I E N C E S  D E  L A  N U T R I T I O N

@ A A B R U N E L L E

Temps de préparation: 50 mins

Temps de cuisson: 7 mins

Rendement: 15-20 portions

Huiler un grand bol et réserver.
Dans un autre bol, ajouter la levure au
lait tiède et 2 c. à soupe de cassonade.
Remuer jusqu'à ce que la levure soit
dissoute. Laisser la levure s'activer
pendant 10 minutes.
Dans le bol d'un batteur sur socle,
équipé d'un fouet, mélanger la farine,
1 c. à soupe de cassonade, la
cardamome et le sel.
Changer le fouet pour le crochet
pétrisseur.
Ajouter le mélange de levure au
mélange de farine et mélanger
doucement.
Augmenter à vitesse moyenne en y
ajoutant graduellement le beurre.
Pétrir ensuite à vitesse élevée
pendant 3-4 minutes.
Façonner la pâte en petite forme de
miche de pain et la déposer dans le
bol précédemment huilé.
Placer ce bol dans un endroit chaud
(je mets le four en mode réchaud) et
laisser la pâte lever pendant au moins
40 minutes.

Pour la pâte
1.
2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Pour la pâte
Lait, légèrement chauffé - 1 tasse (250
ml)
Levure sèche active - 1 enveloppe (7 g)
Cassonade - 3 c. à soupe (45 ml)
Farine tout usage - 3 ¼ tasse (810 ml)
Cardamome* -1 c. à thé (5 ml)
Sel - 1 pincée
Beurre à température ambiante - ⅓
tasse (75ml)

Pour la garniture dans la pâte
Beurre à température ambiante - ⅓
tasse (75ml)
Cassonade - ⅓ tasse (75ml)
Sel - ½ c. à thé (2,5 ml)
Cardamome* - 1 ½ c. à thé (7,5 ml)
Pâte de gousse de vanille (ou extrait de
vanille) - 1 c. à thé (5 ml)
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étapes (suite)

Dans le bol de votre batteur sur

socle, équipé du fouet, mélanger le

beurre, la cassonade, la cardamome

moulue, le sel et la vanille jusqu'à

l'obtention d'une tartinade

homogène.

Dans un bol, mélanger à la main

l'eau et la cassonade.

Réserver séparément du sucre

granulé et de la cardamome

moulue.

Pour la garniture dans la pâte

1.

Pour la garniture sur la brioche

1.

2.

Pour la garniture sur les brioches

Eau - ¼ tasse (60 ml)

Cassonade - ¼ tasse (60 ml) 

Sucre granulé - 1 c. à thé (5ml)

Cardamome* -1 c. à thé (5ml)

*Graines de cardamome entière

moulues dans un mortier ou

achetées moulues 

Ingrédients
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étapes (suite)

Une fois que la pâte a levée, sur une surface légèrement farinée,

abaisser la pâte en un grand rectangle (environ 14" x 21").

À l'aide d'une spatule, étaler la garniture uniformément sur

l'ensemble de la pâte.

Sur la longueur de 21", marquer 3 sections égales. Plier le côté

gauche vers le milieu. Puis, plier la partie droite sur le côté gauche de

façon à avoir une pâte à 3 épaisseurs.

Abaisser à nouveau légèrement la pâte.

À l'aide d'un couteau ou d'une roue à pâtisserie, couper des brins de

2-3 cm. Donne environ 15-20 brins.

À l'aide des brins, former des petites brioches en entourant un brin

autour des doigts et en passant l'extrémité au centre. Former les

brioches le plus serré possible pour éviter qu'elles ne se déroulent à

la cuisson.

Placer les brioches sur une plaque à cuisson sur laquelle est déposé

un papier parchemin. Couvrir d'un linge propre et laisser lever les

brioches pendant 30 minutes à température pièce. Préchauffer le

four à 435°F.

Cuire les brioches environ 7 minutes jusqu'à ce qu'elles soient

dorées.

Sortir les brioches du four. Les enduire de garniture à l'aide d'un

pinceau. Saupoudrer ensuite le sucre granulé et la cardamome

restante. Remettre les brioches au four 2-3 minutes pour terminer la

cuisson.

Assemblage

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

*Recette adaptée à partir de plusieurs recettes traditionnelles suédoises.
*La pâte de vanille et les graines de cardamome sont optionnelles, mais 

 considérez qu'elles apportent un goût plus recherché à la pâtisserie.
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Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: 10-12 mins

Rendement: 24 portions

étapes

Ingrédients

Biscuits choco-menthe
& fromage à la crÈme

A U D R E Y  L A G A C É ,  D T . P
@ A U D R E Y L A G A C E . N U T R I T I O N

Placer la grille au centre du four et
préchauffer ce dernier à 350°F.
Tapisser deux plaques de cuisson de
papier parchemin.
Dans un grand bol, mélanger le beurre
et la cassonade. Ajouter les oeufs, la
vanille et la compote de pommes.
Dans le même bol, sans mélanger aux
ingrédients humides, ajouter la farine,
le cacao, les graines de lin moulues, le
sel et la poudre à pâte. Mélanger
seulement les ingrédients secs, puis
mélanger avec les ingrédients
humides. Ajouter les pépites de
chocolat et mélanger à nouveau. 
Former 24 petites boules de pâte
d'environ 2 c. à soupe et aplatir
légèrement avec les doigts mouillés.
Cuire au four pendant 10 à 12 minutes
ou jusqu'à ce que les biscuits soient
cuits, mais encore tendres.

Pour les biscuits
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Pour les biscuits
Beurre à température pièce -  ½ tasse
(125 ml)
Cassonade - ½ tasse (125 ml)
Oeufs - 2
Extrait de vanille - 2 c. à thé (10 ml)
Compote de pommes non sucrée -  ½
tasse (125 ml)
Farine tout usage - 1 tasse (250 ml)
Cacao - ½ tasse (125 ml)
Graines de lin moulues (facultatif) -  ¼
tasse (60 ml)
Sel - ¼ c. à thé (1 ml)
Poudre à pâte - 1 c. à thé (5 ml)
Pépites de chocolat mi-sucré - ½ tasse
(125 ml)
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étapes (suite)

Pendant la cuisson des biscuits, à

l'aide d'un batteur à main ou d'une

fourchette, mélanger le yogourt

grec, le fromage à la crème et la

vanille. Ajouter le sucre

graduellement pour éviter la

formation de grumeaux.

Concasser les cannes de bonbon 

 dans un mortier ou dans un sac à

l'aide d'un rouleau à pâte.

Laisser refroidir complètement les

biscuits, tartiner du mélange de

fromage à la crème et saupoudrer

de cannes de bonbon.

Pour la garniture

1.

2.

3.

Pour la garniture

Yogourt grec nature - ¼  tasse (60

ml)

Fromage à la crème à température

pièce - ¼ tasse (60 ml)

Sucre en poudre - ¼ tasse (60 ml)

Extrait de vanille - 1 c. à thé (5 ml)

Cannes de bonbon - 3

Ingrédients
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*Attendre à la dernière minute pour
ajouter le fromage à la crème et les
cannes de bonbon.



J'ai créé cette recette qui goûte un mix de brownies, gâteau au fromage et chocolat After Eight!
- Audrey Lagacé



Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: -

Rendement: 8 portions

étapes

Ingrédients

Truffes aux dattes &
au chocolat

M A R I E - È V E  C A P L E T T E ,  D T . P
@ M E C A P L E T T E

Dans un robot culinaire, réduire tous
les ingrédients afin de former une pâte
collante. À l’aide des mains, former
environ 8 truffes. 

Pour décorer, verser du cacao ou des
noisettes moulues dans un petit bol.
Rouler les truffes dans le cacao ou les
noisettes moulues. Réfrigérer ou servir
immédiatement.

Pour les truffes
1.

Pour la garniture
1.

Pour les truffes
Dattes - 1 tasse (250 ml)
Poudre de cacao - ¾ tasse (75 ml)
Chocolat noir, fondu - 50g

Pour la garniture
Poudre de cacao - 1 c. à table (15 ml)
Noisettes, moulues très finement - 1 c.
à table (15 ml)

Note : Recette élaborée en collaboration avec Laurie Côté, étudiante en
nutrition.
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Une recette aussi facile de truffes, ce n’est presque pas croyable! Je trouve que c’est plaisant à offrir
comme cadeau d’hôtesse pendant le temps des fêtes! - Marie-Ève Caplette



Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: 10 mins

Rendement: 8-10 portions

étapes

Ingrédients

Trempette dessert
étagée à personnaliser

A N N E - M A R I E  M O R I N ,  D T . P
@ L I N T U I T I V E . N U T R I T I O N

Dans un bol moyen, fouetter la crème
avec une pincée de sel à l’aide d’un
batteur électrique.
Dans un autre bol, mélanger le
fromage à la crème tempéré, la vanille,
le sucre et le sirop d’érable, toujours à
l’aide du batteur électrique.
Ajouter la crème fouettée à la
préparation de fromage et mélanger
doucement avec une spatule pour bien
l’incorporer.
Placer dans le fond d’un plat de service
(ou de quelques plats de service si
vous voulez faire des trempettes
individuelles). Réfrigérer.

Dans une casserole, porter le sirop
d’érable à ébullition. Poursuivre la
cuisson 5 minutes à feu moyen-élevé.
Ajouter la crème. Diluer la fécule dans
un peu d’eau et l’ajouter au mélange
de crème et de sirop d’érable.
Poursuivre la cuisson en brassant
jusqu’à épaississement.
Verser sur le mélange de fromage.
Placer au réfrigérateur jusqu’à ce

Pour l’étage au fromage
1.

2.

3.

4.

Pour l’étage à l’érable 
1.

2.

3.

4.

       que ce soit complètement 
       refroidi.

Pour l’étage au fromage
Fromage à la crème tempéré - 1 tasse
(250 ml)
Crème à fouetter 35% - 1 tasse (250 ml)
Extrait de vanille - 1 c. à thé (5 ml)
Sucre - ¼ tasse (60 ml)
Sirop d’érable - ¼  tasse (60 ml)

Pour l’étage à l’érable 
Sirop d’érable - ¾ tasse (180 ml)
Crème à fouetter 35% - 1 ½ tasse (375
ml)
Fécule de maïs - 1 ½  c. à soupe (22 ml)

Pour les garnitures (au choix)
Morceaux de biscuits, mini-guimauves,
canneberges séchées, mini pépites de
chocolat, morceaux de biscuits Oréo,
feuilles de menthe hachées, flocons de
noix de coco, bouchées de pâte à
biscuit, chocolat fondu, etc.
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étapes (suite)

Ajouter les garnitures désirées sur la trempette étagée.

Servir froid avec des biscuits Graham.

Pour servir

1.

2.

*Note : l’étage à l’érable pourrait également être remplacé par de la

fondue au chocolat.

**Il est possible de réaliser la trempette en formats individuels dans des

petits pots Masson ou dans des ramequins
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Lorsque je pense au temps des Fêtes, je pense à l’entrée de trempette au fromage étagée de ma mère.

J’avais envie de reprendre cette recette classique et de l’apporter à un autre niveau.- Anne-Marie Morin



Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: 30 mins

Rendement:  5 tasses

étapes

Ingrédients

Granola au pain d'épices  
& chocolat blanc

A L E X A N D R A  G A U T H I E R ,  É T U D I A N T E  E N
N U T R I T I O N

@ D A N S L A S S I E T T E D A L E X

Préchauffer le four à 325°F. Recouvrir
une plaque de cuisson d’un papier
parchemin.
Dans un grand bol, mélanger les
ingrédients secs sauf les pépites de
chocolat blanc.
Dans un petit bol, mélanger les
ingrédients humides.
Incorporer les ingrédients liquides aux
ingrédients secs. S’assurer que les
ingrédients secs soient biens
recouverts.
Mettre au four. Sortir du four aux 5 mins
pour éviter qu’il brûle/colle. Cuire
jusqu’à l’obtention d’une belle couleur
brunâtre, environ 30 minutes. Laisser
refroidir. 
Ajouter les pépites de chocolat blanc
et servir avec de la boisson végétale
ou du yogourt et des fruits!

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Secs
Flocons d'avoine - 2 tasses (500 ml)
Noix de grenobles hachées - 1 tasse
(250 ml)
Pacanes hachées - 1 tasse (250 ml)
Gingembre moulu - 1 c. à thé (5 ml)
Épices «4 épices» - 1 ½ c. à soupe (22 
 ml)
Sel de mer - ½ c. à thé (2,5 ml)

Humides
Mélasse - 2 c. à soupe (30 ml)
Huile de canola - ⅓ tasse (75 ml)
Sirop d’érable - ⅓ tasse (75 ml)
Mini pépites de chocolat blanc - ½
tasse (125 ml)
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Je vous ai concocté LE meilleur granola des fêtes. Je suis tellement fière du résultat, vous allez vous

régaler! - Alexandra Gauthier



Temps de préparation: 15 mins

Temps de cuisson: 16-18 mins

Rendement: 8 portions

étapes

Ingrédients

Beignes aux épices cuits
au four

A N N E - S O P H I E  M A J E A U ,  É T U D I A N T E  E N
N U T R I T I O N

@ L E S V E G E S G O U R M A N D E S

Placer la grille au centre du four et
préchauffez celui-ci à 350°F (180°C).
Huiler ou beurrer le moule à beignes*.
Dans un bol, mélanger les ingrédients
secs. Dans un autre grand bol,
mélanger l’œuf, la cassonade et l’huile
à l’aide d’un fouet. Ajouter le vinaigre
de cidre de pommes et l’extrait de
vanille. Ajouter les ingrédients secs en
alternant avec le lait et le yogourt en
mélangeant doucement jusqu’à
l’obtention d’un pâte lisse et
homogène. Ne pas trop brasser.
Répartir la préparation dans les cavités
du moule**. Cuire au four 16 à 18
minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents
inséré au centre d’un beigne en
ressorte propre.
Démouler en renversant les beignes
sur du papier parchemin ou un linge
propre déposé sur une grille et laisser
tiédir.
Saupoudrer les beignes de sucre en
poudre si désiré (ou les enrober
complètement en les retournant dans
une assiette remplie de sucre en
poudre).

1.

2.

3.

4.

5.

Secs
Farine d’épeautre (ou farine au choix)  -
1 ½  tasse (375 ml) 
Cassonade – ½ tasse (125 ml) 
Mélange quatre épices (cannelle,
piment de Jamaïque, clou de girofle,
noix de muscade) – 2 c. à thé (10 ml) 
Poudre à pâte - 2 c. à thé (10 ml) 
Sel – 1 pincée
Sucre en poudre, pour décorer

Humides
Oeuf- 1 
Huile végétale – 2 c. à soupe (30 ml) 
Vinaigre de cidre de pommes – 2 c. à
thé (10ml)
Extrait de vanille – 1 c. à thé (5 ml) 
Yogourt grec nature – 3 c. à soupe (45
ml) 
Lait ou boisson végétale –  ¾  tasse 
 (180 ml)
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étapes (suite)

*Note: Bien qu'ils soient meilleurs consommés la journée même, les

beignes se conservent jusqu’au lendemain à la température ambiante, 3

à 4 jours au réfrigérateur et jusqu’à 1 mois au congélateur.

*Un moule à beignes en silicone peut également être utilisé. Si tel est le

cas, il n’est pas nécessaire de huiler ou beurrer les cavités du moule.

**Astuce : Pour faciliter cette étape, on peut utiliser une tasse à mesurer

possédant un bec verseur ou encore une poche à pâtisserie munie d’une

douille unie.

5 6



Fans de pain d’épices, vous serez conquis par le goût de ces petites douceurs! Lâchez-vous lousse sur

le sucre en poudre, c’est si bon!- Anne-Sophie Majeau



Temps de préparation: 4h

Temps de cuisson: 60-70 mins

Rendement: 2 pains

étapes

Ingrédients

Cozonac roumain
A D I N A  E L E N A  V L A D U L E S C U ,  É T U D I A N T E  E N

D I É T É T I Q U E
@ E A R T H Y . D I E T I T A N

Dans un grand bol, transférer 100g de
farine et y mélanger 200ml de lait
chaud (fumant) à l'aide d'une spatule.
Laisser refroidir pendant quelques
minutes. 
Ajouter la levure et 1 c. à table de sucre  
et mélanger à nouveau.
Rajouter un peu de lait (environ 50ml),
puis mélanger à l'aide d'un fouet pour
éviter les grumeaux. Couvrir la pâte
d'un tissu humide propre et laisser
lever pendant 20 minutes.
Une fois la pâte ayant augmenté en
volume, ajouter le reste du sucre, les
jaunes d'oeufs, le zeste de citron,
l'extrait de vanille et le sel. En utilisant
une main pour mélanger, ajouter les
restes de lait et de farine (900g) en
alternant.
 Une fois la pâte plus cohésive, ajouter
l'huile graduellement et continuer à
pétrir jusqu'à l'obtention d'une texture
homogène. Faire la même chose avec
le beurre fondu jusqu'à l'obtention
d'une pâte lisse et légèrement collante. 

Pour la pâte
1.

2.

3.

4.

5.

Pour la pâte
Sucre - 250 g
Farine tout usage - 1 kg
Lait - 450 ml
Levure - 40 g
Huile de canola - 100 ml
Beurre, fondu - 100g
Jaunes d'oeufs, à température pièce -
8
Zeste de citron - 1
Extrait de vanille - 1 à 2 c. à soupe (15-
30 ml)
Sel - 1 c. à thé (5 ml)

Pour la garniture
Sucre - 150 g
Noix rôties, concassées - 200 g
Poudre de cacao - 30 g
Blancs d'oeufs - 4
Café instantané aux noisettes
(Nescafé) - 2 c. à table (30 ml)
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étapes (suite)

Entre temps, commencer à préparer la garniture.  Dans un petit bol,

mélanger tous les ingrédients secs, puis intégrer les blancs d'oeufs.

Réserver.

Une fois que la pâte a doublé de volume, la transférer sur un

comptoir propre, légèrement couvert d'huile. À l'aide des mains,

l'aplatir légèrement et la couper en 4 parts. Recouvrir les parts d'huile.

Continuer d'aplatir la pâte avec vos mains et à l'étirer jusqu'à

l'obtention d'un large ovale d'une épaisseur d'environ 1cm. Étaler ¼

de la garniture, puis rouler la pâte depuis le côté le plus long pour

former un rouleau. Sceller les trous le plus possible. Refaire la même

chose avec les trois parts restantes. 

Tresser  deux rouleaux avant de les transférer dans un moule à pain

recouvert de papier parchemin, Refaire la même chose avec les deux

rouleaux restants. Déposer les moules dans le four avec la lumière

allumée pendant environ 1h pour qu'ils gonflent à nouveau.

Préchauffer le four à 320°F. Enduire les pains d'un peu de blancs

d'oeufs mélangés avec du sucre. Faire cuire le tout pour 60-70

minutes.

Laisser refroidir au moins 1h avant de les couper et déguster! 

6. Former une belle boule et laisser lever environ 1h dans le bol

recouvert d'une pellicule de plastique.

Pour la garniture

1.

2.

3.

4.

5.

Note : Attendez vous à ce que ce soit un processus long et demandant,
mais qui en vaut absolument la peine, car les pains obtenus seront

parfaits pour partager avec votre entourage!
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J'espère que vous tomberez en amour avec cette recette autant que moi!

- Adina Elena Vladulescu



Temps de préparation: 5 mins

Temps de cuisson: -

Rendement: 10-12 portions

6 1

étapes

Ingrédients

Biscuits avoine choco-
canneberges à offrir

M A R I A N N E  C Ô T É ,  É T U D I A N T E  E N  D I É T É T I Q U E
@ L E S V E G E S G O U R M A N D E S

Dans un pot Mason, mettre les
ingrédients secs un à la fois dans
l’ordre de façon à créer des étages
distincts.
Imprimer l’étiquette ci-dessous qui
explique comment préparer les
biscuits et l’attacher au pot à l’aide
d’une belle ficelle ou d'une corde de
jute!

1.

2.Farine – 1 tasse (250 ml)
Flocons d’avoine à cuisson rapide – ½
tasse (125 ml)
Bicarbonate de soude – ½ c. à thé (2,5
ml)
Sel – 1 pincée
Cassonade – ½ tasse (125 ml)
Canneberges séchées – ⅓ tasse (75 ml)
Pépites de chocolat – ⅓ tasse (75 ml) Étiquette

https://c462fe36-217b-455a-aa2a-41056367140e.filesusr.com/ugd/cb0345_146e09b0fab64cc9849b3979239cd137.pdf


Voici une recette de cadeau dernière-minute super simple à faire et qui fait tout autant plaisir à recevoir

ou à faire à l’avance et à conserver dans votre garde-manger! - Marianne Côté



Boissons



Ce mocktail aux clémentines et aux canneberges a tout pour plaire avec son élégance festive. Je suis

certaine qu’il deviendra un classique de votre temps des fêtes grâce à sa simplicité - Annie Ferland



étapes

Dans une casserole à feu élevé,

porter l’eau à ébullition, puis réduire à

feu doux. Ajouter le miel et bien

mélanger. Laisser tiédir et réfrigérer.

Dans un verre à mélanger, piler les

branches de thym dans le sirop au

miel.

Ajouter le reste des ingrédients, sauf

l’eau pétillante.

Mélanger à la baguette ou à la

cuillère de bar jusqu’à ce que vos

doigts soient froids.

Filtrer au tamis fin dans un verre

préalablement refroidit avec de la

glace et ajouter l’eau pétillante pour

remplir le verre.

Décorer de thym frais.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Branches de thym frais - 2

Sirop de miel - 1 oz (30 ml)*

Jus de clémentine - 2 clémentines (~

1,5 oz)

Jus de citron - ½ citron 

Jus de canneberge pur, non fait de

concentré - 1 oz (30 ml)

Eau pétillante

Glace

*Sirop de miel

Miel - ½  tasse (125 ml) 

Eau - ½  tasse (125 ml) 

Ingrédients

Mocktail canneberges
& clémentines
A N N I E  F E R L A N D  D T . P

@ S C I E N C E F O U R C H E T T E

Temps de préparation: 5 mins

Temps de cuisson: -

Rendement: 1 portion

*Le sirop de miel se conserve de 3 à 4 semaines au réfrigérateur. 6 5



J'ai appelé  cette boisson festive "Latte de Noël" même s'il n'y a pas de café, car le

matcha qui le remplace contient de la caféine également - Jade Grenier-Roy



étapes

Dans une petite casserole, mettre

l'eau et le sucre et chauffer à feu

moyen. Baisser le feu lorsque c'est

chaud (on ne veut pas que ça bouille)

et remuer constamment jusqu'à ce

que le sucre soit complètement

dissout.

Ajouter le reste des ingrédients en

continuant de brasser et laisser

ensuite reposer pendant au moins 30

minutes. 

Enlever les bâtons de cannelle et

voilà ! À conserver au frigo.

Sirop simple

1.

2.

3.

Latte

4. Mettre le matcha et la spiruline dans

une tasse. 

5. Ajouter un tout petit peu d'eau

bouillante ainsi que le sirop simple et

mélanger jusqu'à l'obtention d'une

texture homogène. 

6. Ajouter ensuite le lait chaud et

déguster!

Sirop simple

Sucre - 1 tasse (250 ml) 

Eau - 1 tasse (250 ml)

Bâtons de cannelle - 2

Extrait de menthe - 1 c. à thé (5 ml)

Huile essentielle d'orange - 1 goutte

Latte

Poudre de matcha -  ½ c. à table (7,5

ml)

Spiruline (pour la couleur) - Une

pincée

Sirop simple ci-haut -  ½ c. à table

(7,5 ml) 

Lait d'avoine chauffé ou moussé - ½  

à 1 tasse (125 à 250 ml)

Ingrédients

Latté de Noël
J A D E  G R E N I E R - R O Y ,  É T U D I A N T E  E N  D I É T É T I Q U E

@ J A D O Q U I M A N G E

Temps de préparation: 40 mins

Temps de cuisson: 10 mins

Rendement: 1 portion
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Cette délicieuse création est digne de célébrations!

- Laura Nguyen



étapes

Ingrédients

Vin chaud épicé
L A U R A  N G U Y E N ,  D T . P

@ C O L O U R M Y P A L A T E

Temps de préparation: 5 mins

Temps de cuisson: 15 mins

Rendement: 6 portions
Dans un grand chaudron, mélanger
tous les ingrédients.
Réduire à feu doux, puis laisser mijoter
pendant 10 minutes.
Enlever les épices et les tranches
d'oranges à l’aide d’une passoire.
Boire chaud ou laisser refroidir au
réfrigérateur pour boire le lendemain.

1.

2.

3.

4.

Vin rouge - 1 bouteille (750 ml)
Orange, coupée en tranches - 1
Clous de girofle, entiers- 6
Bâtonnets de cannelle - 3
Anis étoilés - 3
Miel ou sirop d’érable - ¼ tasse (60 ml)
Cognac - ½ tasse (125 ml)
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Quoi de plus réconfortant qu'un bon chocolat chaud après avoir fait du sport au froid ?

- Audrey Bélanger-Leclair



Temps de préparation: 5 mins

Temps de cuisson: 10 mins

Rendement: 2 portions

étapes

Ingrédients

Chocolat chaud post-
entraînement

A U D R E Y  B É L A N G E R - L E C L A I R ,  D T . P
@ A U D R E Y B L E C L A I R . N U T R I T I O N

Dans une petite casserole, mélanger le
lait ou boisson de soya au chocolat,
l'avoine et la vanille. Porter à ébullition
et laisser mijoter environ 5 minutes.
Retirer du feu et ajouter la 1/2 banane.
Broyer à l'aide d'un pied-mélangeur
jusqu'à ce que la banane soit bien
réduite en purée (il faut broyer
longtemps!)
Verser le chocolat chaud dans un
thermos pour le garder bien au chaud
pendant l'activité physique et ajouter
les garnitures de votre choix.
Après l'activité physique, déguster!

1.

2.

3.

4.

Lait au chocolat ou boisson de soya au
chocolat - 2 ½ tasse (625 ml)
Avoine à cuisson rapide - 2 c. à soupe
(30 ml)
Essence de vanille artificielle - ½ c. à
thé (2,5 ml)
Banane -½ 

Pour la garniture
Lait moussé, guimauves, cacao, cannes
de Noël émiettées, etc.
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Que vous préfériez fêter en sobriété ou avec un petit cocktail alcoolisé, cette version de sangria

accompagne à merveille ces précieux moments du temps des Fêtes! - Vanessa Daigle



Temps de préparation: 7 mins

Temps de cuisson: -

Rendement: 10-12 portions

étapes

Ingrédients

"Santa"Gria de noël
V A N E S S A  D A I G L E ,  D T . P
@ V A N _ N U T R I T I O N N I S T E

Dans un grand bol, mélanger tous les
ingrédients et servir immédiatement!

1.

Version mocktail (sans alcool)
Moût de pomme et canneberges, non
alcoolisé* - 2 tasses (500 ml)
Vin rouge, sans alcool - 3 tasses (750
ml)
Canneberges - ½ tasse (125 ml)
Bâtons de cannelle - 3 ou 4
Petites oranges tranchées - 2
Pomme grenade - 1
Glaçons - au goût

Version alcoolisée
Remplacer le vin sans alcool pour un vin
alcoolisé et ajouter ½ tasse (125 ml) de
Grand Marnier. 

*Favoriser un produit du Québec!
Plusieurs cidreries québécoises offrent
de merveilleux produits.
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