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Les astuces et les éléments
essentiels en cuisine

LES APPAREILS ET LES ACCESSOIRES NECESSAIRES

BALANCE DE CUISINE. Cet appareil vous permettra
de mesurer précisément, en grammes, les ingrédients
solides des recettes de ce livre.

CUILLERE A CREME GLACEE. Un indispensable! Aussi
appelée « cuillere-portionneuse a glace», elle aide a
portionner avec facilité et rapidité muffins, biscuits,
galettes, etc. On s’assure ainsi d’avoir une quantité uni-
forme d’une portion a l'autre.

FOUET. L'utilisation du fouet, lorsque mentionnée
dans la recette, permet d’intégrer des bulles dair a la
préparation et donc d’'obtenir une pite qui sera bien
tendre et moelleuse.

FOURCHETTE. Vous remarquerez que, lorsque vient le
temps d’incorporer les ingrédients secs aux ingrédients
humides, jai toujours recours a une fourchette. Pour-
quoi? Pour éviter de trop mélanger. Le fait de trop
mélanger (ce qu'on a tendance 2 faire avec un fouet
ou un batteur électrique) favorise le développement
du gluten de la farine. Le gluten est ce qui donne de
I¢lasticité et de la tendreté a la pate, mais s’il est trop
travaillé, on obtiendra des muffins plus durs et secs.

MELANGEUR ELECTRIQUE. Voila 'appareil idéal pour
faire des smoothies, des popsicles, des sauces, etc. J uti-
lise aussi beaucoup mon mélangeur électrique pour
intégrer incognito diftérents aliments astucieux (des
haricots blancs, par exemple) aux recettes.

MOULES ET PLAQUE DE CUISSON. Dans ce livre, je
me sers de divers types de moules: a pain, & muffins,
a beignets, 2 mini-pains et carré de 20 cm (8 po). Une
plaque de cuisson est aussi essentielle, notamment
pour les biscuits.

PINCEAU DE CUISINE. Le pinceau vous permettra de
huiler facilement vos différents moules (a2 muffins, a
pain, etc.).

ROBOT CULINAIRE. Si vous préparez régulierement vos
collations, il vous faut un robot culinaire. C’est a 'aide
de cet appareil que vous concocterez des boules déner-
gie, des barres, du houmous et des trempettes. Votre
robot culinaire se chargera également de hacher une
grande quantité de noix (ou d’un autre aliment) en
quelques secondes a peine.

TAPIS DE CUISSON EN SILICONE. Il s’agit d’une option
de remplacement écologique et économique au papier
parchemin (sulfurisé).

TASSES ET CUILLERES A MESURER. En cuisine, on peut
parfois y aller a I'eeil. Cependant, pour des recettes de
muffins ou de pains, il est primordial de respecter
précisément les mesures indiquées, afin de sassurer
des bonnes interactions entre les différents aliments
et du respect de la chimie alimentaire. En d’autres
mots, ¢a peut déterminer si une recette est réussie
ou non!
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LES ALIMENTS DE BASE A AVOIR SOUS LA MAIN

GARDE-MANGER
* Bananes

Beurre d’arachide

Bicarbonate de soude

Epz‘ce: moulues: cannelle, cardamome,
clou de girofle, gingembre et muscade

Extrait de vanille

*

*

Farines (blanche tout usage et de blé entier)
Flocons d’avoine a cuisson rapide (gruan)
Fruits séchés : canneberges, dattes, raisins, etc.
Graines variées

Huile de canola

Noix de coco rdpée

Noix variées

* Pépites de chocolat

Poudre a péte (levure chimigue ou poudre a lever)
Poudre de cacao

* Sel

* Sirop d’érable et/ou miel

Son et/ou germe de blé

Sucre

REFRIGERATEUR
* Beurre
* Compote de pommes
* Lait
* Eufs
Yogourt grec (ou brassé)

CONGELATEUR
* Fruits con geléx variés

REUSSIR A TOUT COUP SES RECETTES ?
OUl, CA SE PEUT!

Voici les quatre erreurs fréquentes a éviter afin de réus-
sir ses collations a coup str.

1. TROP MELANGER

Plus on mélange les ingrédients secs avec les ingrédients
humides, plus le gluten dans la farine se développe.
Résultat d’un pain dontla pate a été trop mélangée: il
sera dur et sec! Il faut éviter de mixer avec un batteur
électrique ou un fouet et utiliser plutdt une fourchette.
Des qu'on ne voit plus d’ingrédients secs dans la pré-
paration, c’est signe que c’est suffisamment mélangg.

2. OUVRIR LA PORTE DU FOUR AVANT LA FIN

DE LA CUISSON

La pire erreur! Malheureusement, ¢a peut complete-
ment gicher la recette. Avec la perte de chaleur causée

par l'ouverture de la porte, la pate risque de moins gon-
fler ou de s’affaisser vers le centre. Ca peut nuire tant au
volume qu’a la texture, a la cuisson et a laspect visuel de
la recette. Toutefois, aucune inquiétude a avoir quand
vient le temps d’ouvrir la porte pour faire le test du
cure-dent! A ce moment-13, la pate devrait étre cuite
(ou presque); il n’y aura donc pas de conséquences
sur la recette.

3. MESURER LA FARINE DIRECTEMENT DANS LE SAC

En plongeant votre tasse 2 mesurer directement
dans le sac (ou le contenant) de farine, vous met-
tez pratiquement toujours trop de farine. Eh oui!
Avec cette méthode, la farine se compacte et un
plus grand volume entre ainsi dans la tasse. La fagon
idéale pour obtenir la bonne quantité ? Remplir la



tasse  mesurer 4 l'aide d’une cuillere (sans presser)
afin que la farine ne sentasse pas et reste davantage
aérée.

4. APPORTER DES MODIFICATIONS A LA RECETTE

Substituer un aliment (sans que ce soit suggéré) ou
changer une quantité, ou encore modifier une étape
de la préparation peut tout changer, particuli¢rement
pour le type de recettes présentées dans ce livre. Les

aliments (farine, ceuf, sucre, etc.) jouent différents
r6les dans la chimie alimentaire, et la proportion des
ingrédients secs par rapport aux ingrédients humides
est primordiale. Des changements peuvent également
avoir des répercussions sur le gofit, la texture ou l'as-
pect visuel du résultat final. Bien stir, vous pouvez faire
vOs propres tests et essais, mais gardez en téte que pour
bien réussir la recette proposée, il est préférable de la
suivre a la lettre.

Quelques précisions
sur les recettes
et les ingrédients utilisés

Les recettes qui composent ce livre sont simples et assez
rapides a réaliser. Pas de flafla, ni de vaisselle inutile, ni
d’étapes qui n’en finissent plus de finir! Juste de I'éner-
gie, des saveurs et du bonheur en barres (en muffins,
en biscuits, et bien plus encore!).

Vous trouverez dans cette section certaines indications
générales qui concernent plusieurs recettes du livre ou
ingrédients souvent employés. N’hésitez pas a y reve-
nir au besoin.

BANANE. A titre indicatif, 1 banane écrasée donne envi-
ron 125 ml (¥ tasse) de purée.

BEURRE. Je prends du beurre non salé lorsque je cui-
sine mes collations. Si vous n’avez que du beurre salé
ou semi-salé, n’ajoutez pas le sel indiqué dans les
recettes.

BEURRE D’ARACHIDE. Habituellement, je choisis du
beurre d’arachide crémeux, mais il est tout a fait pos-
sible de prendre du beurre d’arachide croquant. Cela
ajoutera de la texture sous la dent.

BLEUET. Ce petit fruit bleu-noir si délicieux ne pousse
quen Amérique du Nord. Ailleurs, on peut le rem-
placer par des myrtilles, des airelles ou d’autres baies.

BOULES D’ENERGIE DE LA TAILLE D’UNE BALLE DE
PING-PONG. Cette taille correspond approximative-
ment 3 4 cm (1% po) de diametre ou 4 environ 30 ml
(2 c. a soupe) de préparation.

CONSERVATION DES COLLATIONS. La durée de conser-
vation peut différer d’une collation a l'autre, mais géné-
ralement, les recettes de muffins, de pains, de biscuits,
de galettes et de barres ou de carrés se conservent
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1 ou 2 jours a température ambiante, de 54 7 jours au
réfrigérateur ou jusqua 3 mois au congélateur.

HUILER LES MOULES. Parce que Cest trés simple et
rapide, jutilise de ’huile de canola (ou huile de colza)
en aérosol pour graisser les moules. Ensuite, jétale
I’huile uniformément dans le moule a I'aide d’un pin-
ceau de cuisine. Si vous n’avez pas d’huile en aérosol,
versez un léger filet d’huile de canola dans votre moule
puis étendez-la a 'aide d’un pinceau de cuisine. Je pré-
fere prendre de I'huile plut6t que du beurre, surtout
pour économiser du temps (beurrer un moule néces-
site d’abord de faire fondre ou ramollir le beurre).

LAISSER TIEDIR. Lorsque vous voyez cette mention, il
est important de la respecter et détre patient; la cuis-
son se poursuit et se termine en dehors du four. La col-
lation peut donc étre encore un peu molle et fragile a
sa sortie du four.

LAIT (OU BOISSON VEGETALE, AU CHOIX). Lorsqu’une
recette contient cette mention, vous pouvez utiliser
'un ou lautre de ces ingrédients: lait de vache, bois-
son de soya, boisson d’avoine, boisson d’amande, etc.
Sachez que les plus protéinés (et soutenants, par le fait
méme) sont le lait de vache et la boisson de soya. Les
autres options végétales ne contiennent pas (ou tres
peu) de protéines. Si vous avez une intolérance au lac-
tose, optez pour la boisson végétale de votre choix ou
pour du lait de vache sans lactose.

@UFs. Jutilise toujours des ceufs de calibre « gros».
PEPITES DE CHOCOLAT. Jutilise en général les pépites

de chocolat mi-sucré, mais vous pouvez opter pour
celles que vous aimez.

POMMES. Vous pouvez prendre la variété que vous avez
a la maison. Personnellement, lorsque c’est possible,
je choisis les pommes Cortland pour leur résistance a
la chaleur. Pour les recettes de ce livre, vous n’avez pas
besoin d¢plucher les pommes. On économise ainsi du
temps et on ajoute les fibres de la pelure a nos colla-
tions (c’est gagnant-gagnant!).

SE CONGELE. Généralement, les recettes de muffins,
de pains, de biscuits, de galettes, de barres, de carrés et
de boules dénergie se congelent et peuvent étre ainsi
conservées jusqua 3 mois.

SIROP D’ERABLE. A certains endroits, notamment en
Europe, ce fabuleux sirop peut étre difficile a trouver
et cher. Dans les recettes de ce livre, vous pouvez rem-
placer le sirop dérable par la méme quantité d’'un autre
sucre liquide, par exemple du miel ou du sirop de mas.

SURPLUS DE PATE. Lorsque vous portionnez la pate
a laide d’une cuillére 4 creme glacée (aussi appelée
cuillére-portionneuse), par exemple dans les compar-
timents d’un moule 2 mufhins, il se peut qu’il reste un
peu de pite dans le bol 4 la fin. Répartissez-la alors
équitablement dans les compartiments.

TEMPS DE CUISSON. Certains fours sont plus puissants
que dautres, ce qui signifie que les temps de cuisson
indiqués au fil de ces pages peuvent varier légérement
d’un four a 'autre. Assurez-vous de bien vérifier vos
collations durant la cuisson (voir aussi « Ouvrir la
porte du four avant la fin de la cuisson », a la page
14). Vous pouvez vous fier a la dorure de la pate 4 tra-
vers la fenétre de la porte ou encore faire le test infail-
lible du cure-dent. Insérez-le au centre de la pate: s’il
en ressort propre, cest que c’est prét!



QUELQUES PRECISIONS SUR LES RECETTES ET LES INGREDIENTS UTILISES

LEXIQUE

Certains aliments mentionnés dans ce livre portent et au Canada francophone ou en Europe. Voici les
différents noms, selon qu’ils sont utilisés au Québec  principaux:

DANS CE LIVRE

AUTRE NOM

SUBSTITUTION : OUI, C’EST PARFOIS POSSIBLE!

Vous n’avez pas sous la main certains des ingrédients ~ Aucun probleme: prenez-en d’autres! Voici quelques

qui composent mes recettes ?

ALIMENT

options.

A REMPLACER PAR

Farine tout usage, farine de blé entier
ou farine d’amande

Farine tout usage, farine de blé entier,
farine d’avoine, flocons d’avoine

Beurre d’arachide crémeux
(le temps de cuisson peut varier)

LEGENDES DES PICTOGRAMMES

s LAC, NS &y, ARAC, NS No,
= <X o 25 & Y o 1,

[ S A
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Nel1l

Collolisna
M&W

Vous avez tout juste le temps d’attraper une colla-

tion pour la route ou la journée ? Voici plein d’idées

de collations savoureuses et nourrissantes, pratiques

en toute occasion et sans complication. A manger
avec les doigts!
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Borrea

DONNE 12 BARRES

PREPARATION

15 MIN

CUISSON 20 MIN

SE CONGELE

COLLATIONS SUR LE POUCE

a la noix de coco

Quand jétais a luniversite, lovs de mes études de premier cycle en nutrition, j ache-
tais tres rarement des collations commerciales. Je préférais les cuisiner, mais parfois,
par manque de temps, il m arrivait d’en acheter. Jai en un coup de coenr pour une
barre tendre a la noix de coco de [ 'épicerie. Jai donc en envie de la recréer. En voici

la recette. Son goiit me rappelle, avec un brin de nostalgie, de beaux moments de

mon parcours universitaire!

INGREDIENTS SECS

225 g (2 Y4 tasses) de flocons davoine
a cuisson rapide

135 g (1 tasse) de farine de blé entier
100 g (1 tasse) de lait en poudre

INGREDIENTS HUMIDES

2 ceufs

125 ml (% tasse) de lait de coco

80 ml (% tasse) de sirop d¥érable
(ou de miel)

S ml (1 c. 2 thé) dextrait d’amande
(ou de vanille)

45 g (% tasse) de noix de coco ripée

POUR DECORER (FACULTATIF)

Gros copeaux de noix de coco

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Chemiser un
moule carré de 20 cm (8 po) d’un papier parchemin.

Dans un bol, mélanger les ingrédients secs.
Dans un autre bol, mélanger les ingrédients humides.

Incorporer les ingrédients secs aux ingrédients humides
en mélangeant a la fourchette ou avec les mains.
Ajouter la noix de coco ripée et mélanger.

Transvider la préparation dans le moule, la répartir
uniformément et bien presser avec les doigts ou la base
d’une tasse 3 mesurer afin d’obtenir des barres denses.
Décorer de gros copeaux de noix de coco, si désiré.

Cuire au four 20 minutes. Laisser tiédir et couper
en 12 barres. Se conserve 1 ou 2 jours & température
ambiante, de 5 4 7 jours au réfrigérateur ou jusqua
3 mois au congélateur.

Pour augmenter la teneur en protéines:
Lait en poudre
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Borrea

DONNE 12 BARRES

PREPARATION 10 MIN

CUISSON 18 MIN gf,é'.f,p}"OWll:f./

SE CONGELE

Y INGREDIENTS
270 g (3 tasses) de flocons d’avoine
a cuisson rapide

5 HACT o 250 g (1 tasse) de beurre d’arachide

ﬁ/ 80 ml (¥ tasse) de sirop d’érable
2 ceufs
NS Ny, 90 g (%2 tasse) de pépites de chocolat

&

COLLATIONS SUR LE POUCE

au beurre d’arachide
et au chocolat

Les amateurs de chocolat et de beurre davachide vont a-do-rer et se ruer sur ces
barres a la texture a la fois croquante et fondante. Aussitor cuisinées, aussitét man-

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Chemiser un
moule carré de 20 cm (8 po) d’un papier parchemin.

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients jusqu’a
obtention d’une texture homogene (se mélange mieux
avec les mains).

Transvider la préparation dans le moule, la répartir
uniformément et bien presser avec les doigts ou la base
d’une tasse 2 mesurer afin d’obtenir des barres denses.

Cuire au four 18 minutes. Laisser tiédir et couper
en 12 barres. Se conserve 1 ou 2 jours & température
ambiante, de 5 4 7 jours au réfrigérateur ou jusqu’a
3 mois au congélateur.

Pour augmenter la teneur en protéines:
Beurre d’arachide






Borrea

aux bleuets

COLLATIONS SUR LE POUCE

facon giteau au fromage

DONNE 12 BARRES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 15A 20 MIN
SE CONGELE

R ‘*R“%o@ INGREDIENTS SECS

% 135 g (1 % tasse) de flocons d’avoine
a cuisson rapide
150 g (1 tasse) de farine tout usage
@{ 35 g (% tasse) de son de blé
180 g (% tasse) de chapelure
de biscuits Graham

2,5 ml (% c. a thé) de bicarbonate de soude

1 pincée de sel

INGREDIENTS HUMIDES

80 g (¥ tasse) de fromage

A la créme, ramolli

80 ml (% tasse) de miel

(ou de sirop d’érable)

1 ceuf

60 ml (% tasse) d’huile de canola

10 ml (2 c. a thé) d’extrait de vanille

120 g (% tasse) de bleuets frais

ou congelés (voir la note)
Le zeste de 1 citron (facultatif)

24

Des barres moelleuses an godit fruité et rappelant le gatean au fromage!

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F). Chemiser un
moule carré de 20 cm (8 po) d’un papier parchemin.

Dans un bol, mélanger les ingrédients secs.

Former un puits au centre et y verser les ingrédients
humides. Mélanger 4 la fourchette en intégrant
graduellement les ingrédients secs. Terminer en
mélangeant avec les mains jusqu’a l'obtention d’une
préparation homogene. Ajouter les bleuets et le zeste de
citron, si désiré, et mélanger.

A Taide d’une spatule, transvider la préparation dans
le moule et I¥¢taler uniformément.

Cuire au four de 15 4 20 minutes. Laisser tiédir et
couper en 12 barres. Se conserve au réfrigérateur
jusqua 7 jours et se congele jusqu’a 3 mois.

Pour augmenter la teneur en protéines et en fibres:

Son de blé

NOTE | Vous pouvez remplacer les bleuets par des framboises ou des fraises coupées en petits morceaux.
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Barres 4 la patate douce, aux fraises et aux noisettes
Beignes roses aux fraises et au fromage 4 la créme
Beignes choco-dattes
Biscuits aux bananes et 4 I’érable
L. . N
Sy
Biscuits aux haricots blancs, 4 l'orange et au chocolat
Boules dénergie 4 la banane et aux noix
Boules d*énergie 4 la s'mores
Carrés aux dattes, aux canneberges et aux amandes
7’ ;) .
b
Carrés d’avoine aux bananes, aux pacanes
et au chocolat blanc
Carrés style croustade aux pommes
Carrés de brownies au chocolat, aux bananes
et aux haricots blancs

Cretons aux lentilles corail et a I’érable
Houmous classique super crémeux
Houmous aux tomates séchées

Lentilles roties

Muffins salés style paté au poulet

Pain au cheddar, aux pommes, aux dattes
et au chocolat noir

Boules d¥énergie 4 la lime et 4 la noix de coco
Boules dénergie au brownie
Boules d¥énergie 4 I'orange, aux noisettes et a la cannelle
Boules d¥¢nergie 4 personnaliser

Caramel salé

Café

Matcha

unfetti (gateau de féte
Funfetti (giteau de fét

Collolisna toul en sz&u&{m
Milkshake aux fraises, aux guimauves

et au chocolat

Mousse a la banane

Mousse aux petits fruits et 3 Iérable

Mousse au chocolat a base de tofu

Popsicles aux fraises et au basilic

Popsicles « creamsicles » a l'orange

INDEX PAR ALIMENT
INDEX PAR ALLERGENE
REMERCIEMENTS
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169
172
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Carrés de giteau protéiné aux fraises style shortcake
Carrés de gruau aux poires, aux canneberges

et au cottage

Carrés riches en fer aux bananes, aux bleuets

et au chocolat

Galettes d’avoine aux framboises et aux bananes
Mini-tartelettes aux fraises, aux framboises et au citron
Pain 4 la patate douce, aux arachides et au chocolat
Pain au chocolat, aux haricots noirs

et au beurre d’amande

Pain aux bananes, au café et au lait de coco

Pain aux dattes, aux noix et au zeste d'orange

Pain aux framboises et au beurre d’arachide

Pains naans a base de 2 ingrédients

Tartinade de tofu

Trempette chaude a la courge, au mais et au cheddar
Purée de courge Butternut

Boules dénergie au beurre d’amande, 4 la pomme
et ala cannelle

Boules de « pate a biscuits » (3 saveurs)

Tartinade aux noisettes nutritive (de type Nutella)
Tartinade sucrée 4 base de pois chiches en 2 fagons:
au chocolat ou aux épices chai

Trempettes a base de yogourt en 4 fagons

Popsicles crémeux au fudge
Pouding de chia 4 la banane et au beurre d’arachide
Smoothie protéiné i personnaliser
Smoothie 4 la mangue, 4 'ananas et au lait de coco
Smoothie aux framboises, 4 la péche et 3 la ricotta
Smoothie  I'avocat, a la banane et aux épinards
Verrines de yogourt 4 la mangue, crumble au citron
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138
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160
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178
180
182

185
188

193

206
208
210
212
213
213
214

216
217





