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CONTEXTE

Voici un document qui rassemble
des recettes testées par des écoles
primaires et secondaires ayant
participé au programme Pour des
aliments québécois dans nos
écoles. Chaque recette est
accompagnée d'une feuille de
quantification.

Bonne dégustation!
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1. SALADE DE COURGE ET DE COUSCOUS

Ingrédients pour la salade

Courge butternut

Ail
Canneberges ﬁ /
Poivron mariné ‘ o

5 /

Gingembre mariné
Couscous de blé entier

Ingrédients pour la vinaigrette

e Huile de tournesol
e Vinaigre de cidre de pomme
e Sirop d’érable
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SALADE DE COURGE ET DE COUSCOUS

Date du service :

mercredi 17 mai

Théme / nom de la recette :

Salade de courge et de couscous

Nombre d'éléves servis

25

Niveau : Secondaire

OBLIGATOIRE
Si vous avez
. w " Valeur Provenance / . L.
inscrit "Autres L. Entreprise Distributeur .,
. . L monétaire de marque de . Quantité
Catégorie Ingrédient dans la colonne . e Marque (producteur, (qui est le i
" e l'ingrédient certification / (ex : 10 livres)
Ingrédient”, . transformateur) vendeur?)
L. (0,009%) autoproduction
précisez

Fruits et légumes frais Courge, toute variété 45,00 $ Aliment dici sans Terroir 10 kg

certification solidaire
Fruits et légumes frais Ail 0,90 $ IS Ll 1.5kg

certification solidaire
Fruits et légumes frais Au.tre-s S ez Canneberge 10,00 $ Allmdnt d el sans Ter.ronj 50 g

frais : certification solidaire

Fruits et Ie’gumes Autres fru[ts 'et légumes Poivron mariné 20,00 $ Allmgnt d ici sans L'Archipel Ter'r0|r. oL
transformés transformés : certification solidaire
Fruits et Ie’gumes Autres fru[ts -et légumes Gmge’mbre 10,00 $ Allmdnt d ici sans L'Archipel Ter.ron: 250 ml
transformés transformés : mariné certification solidaire
Ce.reallers et autres ConEEans G ETEr 950 $ Alln?(-.)nt d ici sans Paloma Ter'r0|r. 15kg
farines certification solidaire
Au-tres- Ingrédients, Sirop d’érable 550 $ Allrddnt d ici sans Ter.ron: 250 ml
épicerie certification solidaire
Au'tres' Ingrédients, Au.tres. ln'gredlents, Vinaigre de cidre 125% Aliments du Québec Au ceeur de la pomme Ter'r0|r 60 ml
épicerie épicerie : de pomme solidaire
f\u_tres_ IAERRIES, Huile de tournesol 1,20 $ A“n??nt d o1 sans Aréme des champs Ter.ron: 125 ml
épicerie certification solidaire
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2. SALADE MEXICAINE

Ingrédients pour la salade

Tomate
Concombre
Oignon
Poivron
Mais

Porc

Ingrédients pour la vinaigrette

e Huile d'olive
e Lime
e Coriandre
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SALADE MEXICAINE

Date du service :

lundi 23 octobre

Théme / nom de la recette :

Salade mexicaine

Nombre d'éléves
servis :

15

OBLIGATOIRE

Niveau :
Secondaire

Si vous
Valeur Provenance / . .
avez L. Entreprise Distributeur s
L, . . . monétaire de marque de . Quantité
Catégorie Ingrédient inscrit “ L e L. Marque (producteur, (qui est le i
" " l'ingrédient certification / (ex : 10 livres)
Autres"”, X transformateur) vendeur?)
.. (0,00%) autoproduction
précisez
Fruits et Iégumes frais Tomate 490% Allment d el sans Récolte des Cantons Terroir solidaire 1.5 kg
certification
Fruits et légumes frais Oignon 3,23% A"”?e“t d el sans Les Carottés Terroir solidaire 1kg
certification
Fruits et Iégumes frais Poivron, vert ou de couleur 520% Allment d icr sans Coop du pied de céleri Terroir solidaire 500 g
certification
Pfot’emes animales et Porc 12,96 $ A"”?e“t d el sans Cheeky Creek Terroir solidaire 600 g
végétales certification
Fruits et Iégumes frais Concombre 1,25% A"m.e“t d icrsans Récolte des Cantons Terroir solidaire 1
certification
Fruits et Iégumes frais Lime 0,99 % Aliment d'ailleurs IGA 1
Fruits et Iégumes frais Aneth 2,20% A"”?e“t d el sans Safraniére des Cantons | Terroir solidaire 100 g
certification
Fruits et Iégumes frais Mais 2,00 A'"“.e'“ d el sans Paloma Terroir solidaire 200g
certification
Autres Ingrédients, épicerie Huile d’olive 16,49 $ Aliment d'ailleurs Terra Delyssa IGA
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3. SALADE DE CHOU ET D'ORZO

Ingrédients pour la salade

Chou rouge
Chou chinois
Orzo

Radis verts
Oignon rouge
Aneth

Ingrédients pour la vinaigrette

e Huile d'olive
e Vinaigre de vin rouge
e Poudre dail
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SALADE DE CHOU ET D'ORZO

Date du service :

vendredi 3 novembre

Théme / nom de la recette :

Salade de chou et d'orzo

OBLIGATOIRE

Nombre d'éléves servis :

14

Niveau : Secondaire

Si vous Valeur
avez monétaire Provenance / marque Entreprise Distributeur .
L - . . e . Quantité
Catégorie Ingrédient inscrit de de certification / Marque (producteur, (qui est le e D

"Autres”, I'ingrédient autoproduction transformateur) vendeur?) ’

précisez (0,009%)
Fruits et Iégumes frais Chou vert ou rouge 7,80 % A"m.‘?“t d el sans Potager des nues mains Ter.m'f 1.5 kg

certification solidaire

Fruits et Iégumes frais Autres fruits et Iégumes frais : Ch.ou. 520% A"”??“t d et sans Potager des nues mains Ter.m'f 1

chinois certification solidaire
Ce.reallers et autres Bire, [FEG 5008 Allmgnt d ici sans Agrobio Ter.r0|r 1kg
farines certification solidaire
Fruits et Iégumes frais Autres fruits et légumes frais : el 5,00 % A"”??“t d et sans Potager des nues mains Ter.m'f 1 botte

verts certification solidaire

. . . . . L Oignon Aliment d'ici sans . Terroir

Fruits et Iégumes frais Autres fruits et Iégumes frais : 323% I Ferme Les Carottés S 1kg

rouge certification solidaire

. . . Aliment d'ici sans . Terroir
Fruits et légumes frais | Aneth 2,20% - Safraniére des Cantons S 100 g
certification solidaire
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4. SANDWICH PORC ET CANNEBERGES

Ingrédients pour le sandwich

Pain hamburger

Porc haché
Canneberges séchées
Oignon

Ail

Haricots verts

Courge

Tomate

Salade

Cheddar

Ingrédients pour la marinade

e Huile de tournesol
e Vinaigre de cidre de pomme
e Sirop d'érable
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SANDWICH PORC ET CANNEBERGES

Date du service :

mercredi 20 septembre

Théme / nom de la recette :

Sandwich porc et canneberges

Nombre d'éléves servis :

48

OBLIGATOIRE

Niveau : Secondaire 1a 5

Si vous avez Valeur . -
i . L. Provenance / marque Entreprise Distributeur .
S - inscrit monétaire e . . Quantité
Catégorie Ingrédient " " de certification / Marque (producteur, (qui est le i
Autres”, de . (ex : 10 livres)
. e autoproduction transformateur) vendeur?)
précisez I'ingrédient
Boulangerie et patisserie Pain hamburger, blanc 14,50 $ AI|m_§nt d el sans Lesage Boulangerie Lesage
certification
Fruits et légumes frais Autres fruits et Ilégumes frais : Canneberges 15,00 $ Aliment d'ailleurs Ocean Spray Métro
Pl"ot'elnes CmEES Porc, haché 79,00 $ Allnw_gnt d el sans Boucherie locale
végétales certification
Fruits et Iégumes frais Oignon 7,00% AIment d el sans Jardin chez Bettez
certification
Fruits et Iégumes frais Haricot, vert ou jaune 28,00 $ A"”.“?”t d el sans Jardin chez Bettez
certification
Produits laitiers et substituts Cheddar 12,00 $ Aliments du Québec Fromagerie des Basques Métro
Fruits et légumes frais Autres fruits et légumes frais : Mélange a 31,00 $ Allmgnt d el sans Sl . Métro
salade certification Arc-en-Ciel
Autres Ingrédients, épicerie Sirop d’érable 12,00 $ Allmgnt d el sans Erabliére locale
certification
Autres Ingrédients, épicerie Huile d’'olive 9,00 $ Aliment d'ailleurs Costco
Vinaigre de cidre LCD
Autres Ingrédients, épicerie Autres ingrédients, épicerie : 9 12,00 $ Aliments du Québec bio Domaines
de pomme
Roka
Fruits et Iégumes frais Tomate 10,00 $ Aliment du Québec Savoura Métro
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5. Focaccia

Ingrédient pour le pain

e Farine
o Sel
e Huile d'olive

Ingrédients pour la garniture

Tomates cerises de serre
Ciboulette
Persil

[
[
[
e Carottes
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FOCACCIA

Date du service :

samedi 7 janvier

Théme / nom de la recette :

Focaccia

OBLIGATOIRE

Nombre d'éléves servis :

20

Niveau : 3e année du
primaire

Si vous Valeur Provenance / . .
i . L. Entreprise Distributeur L,
; i . avez inscrit monétaire marque de i Quantité
Catégorie Ingrédient " " e L Marque (producteur, (qui est le .
Autres”, de certification / (ex : 10 livres)
. o . transformateur) vendeur?)

précisez I'ingrédient autoproduction
Ce.reallers et autres Autre_s pro_dunts céréaliers Fannelnon 575% Aliments du Québec Moulins de Pépins (boulangerie locale)
farines et farines : blanchie Soulanges
Autres Ingrédients, Huile d'olive 598§ Aliment d'ailleurs Gallo Maxi
épicerie

Autres fruits et légumes IS
Fruits et légumes frais frais - cerises de 14,97 $ Aliments du Québec Savoura IGA
’ serre
. . . . Aliments d’ici sans
Fruits et légumes frais Ciboulette 3,99 % o Trudeau IGA
certification
. . . . Aliments d’ici sans
Fruits et Iégumes frais Persil 3,99 % e Trudeau IGA
certifications

Fruits et légumes frais Carotte 4,99 % Aliment dici sans Il La Manne

certification

bio-forestiers
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6. POTAGE CAROTTE ET LENTILLES

Légumes

Carottes \
Panais

Oignon

Lentilles corail séches

Bouillon de légumes

Epices
e Gingembre frais

e Curcuma moulu
e Poudre de cari
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POTAGE CAROTTE ET LENTILLES

Date du service :

mercredi 15 novembre

Théme / nom de la recette :

Soupe carotte et lentilles corail

Nombre d'éléves servis :

24

OBLIGATOIRE

Niveau : 2e année du

épicerie

vierge bio

au Québec bio

. Valeur Provenance / . Distribute
Si vous avez L. Entreprise .,
Brepmct T . o " monétaire marque de ur Quantité
Catégorie Ingrédient inscrit "Autres”, e . Marque (producteur, . .
.. de certification / (qui est le (ex : 10 livres)
précisez . . transformateur)
I'ingrédient autoproduction vendeur?)
Fruits et légumes frais Oignon 325% AR Ferme locale Vrac et
certification bocaux
Fruits et Iégumes frais Carotte 2,57 $ A""??”t d el sans Ferme locale Vrac et
certification bocaux
Fruits et Iégumes frais Pomme de terre, toutes variétés 3,77% A""??”t d el sans Ferme locale Vrac et
certification bocaux
Au.tres. Ingredients, Autres ingrédients, épicerie : B'ounlon el2 229% Allmen’ts prepares Le bouillon solidaire IGA
épicerie légumes au Québec
P['ot’elnes animales et A}Jtr’es pro.telnes animales et Lentilles corail 4,99% Aliment d'ailleurs La Milanaise Métro
végétales végetales :
Fruits et Iégumes frais Gingembre 0,50 % Aliment d'ailleurs Métro
Autres Ingrédients, Autres Ingrédients, épicerie - Huile de canola 1,98 Aliments préparés Maison Orphée Métro
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7. GATEAU RUTABAGA ET ERABLE

Ingrédients secs

e Farine tout usage
e Farine de blé entier
e Poudre a pdate

Ingrédients humides

Oeufs

Beurre
Rutabaga
Sirop d'érable
Creme 35 %
Beurre d’'érable

Eqt”1e



GATEAU RUTABAGA ET ERABLE

Date du service : jeudi 23 mars Théme / nom de la recette : Gateau Rutab’érable 'Nombre d'éleves servis 160 Niveau : Secondaire
OBLIGATOIRE
Si vous ave.
! v “ -v z Valeur Provenance / marque de Entreprise Distributeur "
S - inscrit o e . Quantité
Catégorie Ingrédient " " monétaire de certification / Marque (producteur, (qui est le .
Autres"”, , . . (ex : 10 livres)
. l'ingrédient autoproduction transformateur) vendeur?)
précisez
Céréaliers et autres farines A'utl"es. produns. _ Farine blanche 482% Allments prépares au La Milanaise Aux p'tits
céréaliers et farines : tout usage Québec bio bocaux
e . . S Aliments préparés au . . Aux p'tits
Céréaliers et autres farines Farine de blé entier 1,66 $ ) La Milanaise
Québec bocaux
Autres Ingrédients, épicerie Au.tres‘ |n'gred|ents, Poudre a pate 0,85% Aliment d'ailleurs Pinacle RIS
épicerie : bocaux
Protfelnes animales et CEuf, liquide 22328 Allrr?gnts. d’ici sans Les oeufs de Laiterie Ora Aux p'tits
végétales certification Fraserville bocaux
Produits laitiers et substituts Beurre, non-salé 12,48 $ Aliments du Québec Natrel Agropur Costco
Aliment d'ici sans RUSEEDGES
Fruits et légumes frais Rutabaga 21,85 % e La Shop a légumes fermiers de
certification !
famille
Autres Ingrédients, épicerie | Sirop d’érable 29,98 $ Aliment dici sans Les sucreries Distributions D. J. F. inc IGA
certification Beaurivage
S 0,
Produits laitiers et substituts Sl:g:()en:ss o [P0 17918% Aliments d’ailleurs Québon Super C
Autres Ingrédients, épicerie Au.tres. |n_gred|ents, Beurre d'érable 23,50 $ Aliments du Québec L'es PR Cabane a sucre Constantin Métro
épicerie : d'Antan

o



8. GATEAU A LA CITROUILLE

Ingrédients secs

Farine tout usage
sSucre

Poudre a pate
Cassonnade
Cannelle

Ingrédients humides

Purée de citrouille
Huile végétale
Vanille

Lait

Beurre

Eqt” 2



GATEAU A LA CITROUILLE

Date du service :

jeudi 23 mars

Théme / nom de la recette :

Gateau a la citrouille

Nombre d'éléves
servis :

72

OBLIGATOIRE

Niveau : 3e - 6e
année

Si vous avez
. . Valeur Provenance / marque Entreprise Distributeur .
. - inscrit e e . Quantité
Catégorie Ingrédient " " monétaire de de certification / Marque (producteur, (qui est le i
Autres”, ., - X (ex : 10 livres)
L. I'ingrédient autoproduction transformateur) vendeur?)
précisez
Céréaliers et autres farines Au.tres ;f)rodwts céréaliers et Farine blanche 6.49$ Alquents. d’ici sans Le p'tit moulin Maxi
farines : tout usage certification
Autres Ingrédients, épicerie | Sucre blanc 249 % Aliment d'ailleurs Lantic Maxi
Autres Ingrédients, épicerie Autres ingrédients, épicerie : Poudre a péate 499% Aliment d'ailleurs Kraft Aliments Merci Maxi
Fruits et Iejgumes Autres fru[ts 'et légumes Rureg de 18,35 Allm.ents. d’ici sans Maskinirécolte Aux p'tits
transformés transformés : citrouille certification bocaux
Autres Ingrédients, épicerie | Autres ingrédients, épicerie : Huile végétale 10,39 § Aliment d'ailleurs Sans nom Maxi
Autres Ingrédients, épicerie Autres ingrédients, épicerie : Vanille 4,79 % Aliment d'ailleurs Club house Maxi
Produits laitiers et substituts | Beurre, non-salé 16,98 $ Aliments du Québec Natrel Maxi
Autres Ingrédients, épicerie Sucre brun (cassonade) 3,79% Aliment d'ailleurs Lantic Maxi
Autres Ingrédients, épicerie Autres ingrédients, épicerie : Cannelle 299% Aliment d'ailleurs Sans nom Maxi
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9. PAINS DORES A LA FRAMBOISE ET A LA PISTACHE

Ingrédients secs

Pain

Cannelle moulue
Muscade moulue
Pistaches

Framboises surgelées

Ingrédients humides

Oeufs

Lait

Miel

Extrait de vanille

Eqt”23



PAINS DORES A LA FRAMBOISE ET A LA PISTACHE

Date du service :

OBLIGATOIRE

jeudi 23 mars

Théme / nom de la recette :

Si vous avez

Pains dorés a la framboise et a la

pistache

Nombre d'éléves
servis : 72

Niveau : 3e - 6e
année

i . Valeur Provenance / marque Entreprise Distributeur "
. . inscrit ot e . Quantité
Catégorie Ingrédient " " monétaire de de certification / Marque (producteur, (qui est le .
Autres"”, ,_ " . (ex : 10 livres)
L. I'ingrédient autoproduction transformateur) vendeur?)
précisez
Boulangerie et patisserie Pain tranché, blanc 40,00 $ Provenance inconnue EIZCeZUISIne par les
P['otlemes animales et CEuf, liquide 49,00 $ Allmgnt d ici sans Laiterie Ora Les oeufs de Aux p'tits
végeétales certification Fraserville bocaux
Produits laitiers et substituts Lait 2% 14,44 $ A"”?‘?”t d el sans La Pinte QD3[P
certification bocaux
Autres Ingrédients, épicerie Miel 30,00 % A"”?‘.’”t d el sans Miel Gaudreau
certification

o . L L Extrait de . -
Autres Ingrédients, épicerie Autres ingrédients, épicerie : vanille 420% Aliment d'ailleurs Club House Costco
Autres Ingrédients, épicerie Autres ingrédients, épicerie : Cannelle 20,16 § Aliment d'ailleurs Club house Maxi
Autres Ingrédients, épicerie Autres ingrédients, épicerie : Muscade 10,94 $ Aliment d'ailleurs GEF VRAC ﬁ:CE 7 il IGA

- S N ST . . - Aux p'tits
Autres Ingrédients, épicerie Autres ingrédients, épicerie : Pistaches 43,94 $ Aliment d'ailleurs bocaux
AT CHIL IS Framboises, surgelées 44,50 $ Aliment d'ic Fruits du jour

transformés
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10. MUFFINS A LA COMPOTE DE POMMES

Ingrédients secs

Farine de blé

Farine blanche
Bicarbonate de soude
Poudre a pate
Cassonnade
Cannelle

Ingrédients humides

e Yogourt nature
e Huile végétale
e Compote de pommes

Eqt®2s



MUFFINS A LA COMPOTE DE POMMES

Date du service :

mercredi 25 octobre

Théme / nom de la recette :

Muffins a la compote de pomme

Nombre d'éléves servis : 72

OBLIGATOIRE

Niveau : 3e - 6e
année

. . . Valeur Provenance / marque de . Distributeur Quantité
. i . Si vous avez inscrit L. e L. Entreprise i
Catégorie Ingrédient " w s monétaire de certification / Marque (qui est le ou autre
Autres", précisez . . i (producteur, transformateur) )
I'ingrédient autoproduction vendeur?) commentaire
Céréaliers et autres farines | Farine de blé entier 6,49 % Allmgnt d el sans Le p'tit moulin La Caillette
certification
Céréaliers et autres farines Au-tres PrOdUItS CECEIIS EDID PENENE (e 6,49 $ A"”?‘?"t d ol sans Le p'tit moulin La Caillette
farines : usage certification
Autres Ingrédients, épicerie | Autres ingrédients, épicerie : Bicarbonate de soude 6,99 % Aliment d'ailleurs ﬁ;nr;fqer Maxi
Produits laitiers et . . . .
. Yogourt, nature, 2% et plus 4,99% Aliments du Québec I16go Maxi
substituts
Autres Ingrédients, épicerie | Sucre brun (cassonade) 379% Aliment d’ailleurs Lantic Maxi
Autres Ingrédients, épicerie | Autres ingrédients, épicerie : Huile végétale 10,39 $ Aliment d'ailleurs Sans nom Maxi
Compote de pomme Aliment d'ici sans Cemie sl s G
Autres Ingrédients, épicerie | Autres ingrédients, épicerie : mp P 9,95% . biodiversité de | sortie éducative avec
maison certification ) .
Bécancour les éléves
Autres Ingrédients, épicerie | Autres ingrédients, épicerie : Cannelle 299% Aliment d'ailleurs Sans nom Maxi
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11. BOULES D'ENERGIE

Ingrédients secs

Cannelle

Poudre de grillon
Flocons d’avoine
Noix de cajou
Raisins secs

Ingrédient humide

e Purée de dattes

Eqt 28



BOULES D’ENERGIE

Date du service :

samedi 7 janvier

Théme / nom de la recette :

Si vous avez

Boules d’énergie

Provenance /

Nombre d'éléves servis :

12

OBLIGATOIRE

Niveau : Secondaire 3-4-5

transformés

i i Valeur Entreprise Distributeur
L - inscrit . marque de R
Catégorie Ingrédient " " monétaire de e L Marque (producteur, (qui est le .
Autres”, e certification / (ex : 10 livres)
. I'ingrédient . transformateur) vendeur?)
précisez autoproduction
Au.t res g el s, Autres ingrédients, épicerie : Purée de dattes 6,99 $ Allmen'ts prepares Madgmg Métro
épicerie au Québec Labriski
Qsité:fi;ngredlents, Autres ingrédients, épicerie : Cannelle 2,00 $ Aliment d'ailleurs Compliments Métro
Au.t res Ingrédients, Autres ingrédients, épicerie : P‘.)Udre de 18,00 $ Allments du Globe Protein Métro
épicerie grillons Québec
Céréaliers et autres s Aliments préparés . . .
; Flocons d'avoine 4,99 $ ; - La Milanaise Métro
farines au Québec bio
Au.t res gl Autres ingrédients, épicerie : Noix de cajou 12,00 $ Allmen'ts prepares Krispy Kernels Métro
épicerie au Québec
Frits etisgumes Raisins, séchés 575 % Aliment d'ailleurs Compliments Métro
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12. MUFFINS BLEUETS, CHIA ET AVOINE

Ingrédients secs

Farine tout usage
Flocons d'avoine
Cassonnade

Bleuets

Graines de chia
Bicarbonate de soude
Cannelle

Sel

Ingrédients humides

e OeuUf
e Beurre

Eqt“30



MUFFINS BLEUETS, CHIA ET AVOINE

Date du service :

mardi 3 octobre 2023

Théme / nom de la recette :

Muffins bleuets, chia et avoine

Nombre d'éléves

Niveau : 4e année du

servis : primaire
OBLIGATOIRE
i Valeur . s
Si vous avez L. Provenance / marque Entreprise Distributeur "
o - . o " monétaire e . Quantité
Catégorie Ingrédient inscrit "Autres", de de certification / Marque (producteur, (qui est le (ex : 10 livres)
précisez et autoproduction transformateur) vendeur?) ’
I'ingrédient
Ce.reallers et autres AuFres Prodwts céréaliers et Farine blanche tout 6.29% AI|rT’1ents prepares au La Milanaise IGA
farines farines : usage Québec bio
fCa?ir::sllers etautres Flocons d'avoine 4,49 § Aliments du Québec bio La Milanaise IGA
ggité:fi;ngredlents, Autres ingrédients, épicerie : Cannelle 4,69 % Aliment d'ailleurs Compliments IGA
Au‘tres‘ Ingredients, Autres ingrédients, épicerie : lelisdliEiae 6,99 $ Aliment d'ailleurs La Milanaise IGA
épicerie soude
Prodqlts LIRS Beurre 6,29 $ Aliments du Québec bio L’Ancétre IGA
substituts
Qsitg:fi;ngredlents, Autres ingrédients, épicerie : Graines de chia 0,75 % Aliment d'ailleurs NaturellementBio Avril
Au.tres. Ingredients, Sucre brun (cassonade) 379% Aliment d'ailleurs Lantic IGA
épicerie
Plrot'emes NS C CEuf, liquide 7,69 % Aliments du Québec bio Les fermes Valens IGA
végétales
Fruits et Iégumes frais Bleuets 4,50% Aliment du Québec Bleuet Royal Provigo

Eqt” a1






13. GOURGAMOLE (GUACAMOLE A LA GOURGANE)

Ingrédients

Gourganes
Oignons
Tomates cerises
Lime

Coriandre

Eqt°ss



GOURGAMOLE (GUACAMOLE A LA GOURGANE)

Date du service :

samedi 10 juin

Théme / nom de la recette :

Gourgamole

Nombre d'éléves
servis :

18

OBLIGATOIRE

Niveau : 1er cycle du
primaire

patisserie

Valeur Provenance / .
. L o Entreprise e “
L. L. Si vous avez inscrit monétaire marque de Distributeur Quantité
Catégorie Ingrédient " .. e Marque (producteur, . i
Autres", précisez de certification / (qui est le vendeur?) (ex : 10 livres)
S . transformateur)
I'ingrédient autoproduction
Fruits et légumes frais Au_tre‘s fruits et [égumes Gourganes 500 $ Allmgnt d ici sans Platef(_)rme .
frais : certification agroalimentaire
Fruits et légumes frais Oignon 0,50 $ ATETE IS E215 Platefqrme :
certification agroalimentaire
Fruits et légumes frais Au_tre‘s fruits et [égumes Tomates cerises 500 $ Allmgnt d ici sans Platef(_)rme .
frais : certification agroalimentaire
Fruits et légumes frais Lime 2,50 $ Aliment d'ailleurs Provigo
Fruits et légumes frais Coriandre 1,50 $ Aliment d'ailleurs Provigo
SUENgETE E Pita 1,50% Aliment dailleurs Métro

Eqt°sa



14. KETCHUP AUX FRUITS

Ingrédients

Tomates

Oignons

Pommes

Poires

Céleri

Sucre

Epices & marinade
Craquelins de mais

Eqt 3s



KETCHUP AUX FRUITS

Date du service :

samedi 10 juin

Théme / nom de la recette :

Ketchup aux fruits

Nombre d'éléves
servis :

125

OBLIGATOIRE

Niveau : Secondaire
1-5

Valeur
Si vous avez ) u' Provenance / marque de Entreprise Distributeur s
. - . e " monétaire e . Quantité
Catégorie Ingrédient inscrit "Autres", de certification / Marque (producteur, (qui est le (ex : 10 livres)
précisez et autoproduction transformateur) vendeur?) ’
I'ingrédient

Fruits et Iégumes frais Tomate 30,00 $ A"”?‘“?”t d ol sans Ferme Mario Lefrangois AL Mg ro

certification Lefrangois
Fruits et légumes frais Oignon 2,00% A""?‘?”t d el sans Ferme Mario Lefrangois AT Mgrlo

certification Lefrangois
Fruits et Iégumes frais Pomme Maclntosh 13,98 $ A"”?‘“?”ts. G I OB EET Verger des Bois-Francs IGA

certification
Fruits et légumes frais Poire 12,99 § Aliment d'ailleurs Edens IGA
Fruits et légumes frais Céleri 1,00 $ A""?‘?”t d ol sans Ferme Mario Lefrangois AT Mgrlo

certification Lefrangois
Au.tres_ Uil Sucre blanc 3,00 % A""?‘“?”t d ol sans Lantic IGA
épicerie certification
,eiksitggzelngredlents, Autres ingrédients, épicerie : Epices a marinade 3,00 % Aliment d'ailleurs Club House IGA
Boulangerie et patisserie AE,It.I'eS prodwts G alengn i Cra"quellns e 37,52 % Aliment d'ailleurs San|§3|mo IGA

patisserie mais Samitas

Eqt°se



15. HOUMOUS A LA BETTERAVE

Ingrédients

Betteraves
Citron

Pois chiches
Tahini

Sel

Eqt 37



Nombre d'éléves servis Niveau : 3e année du

12

Date du service : samedi 7 janvier 2023 Théme / nom de la recette : Houmous de betterave primaire

OBLIGATOIRE

, Provenance /
Si vous . L
. . Valeur marque de Entreprise Distributeur .
. . . avez inscrit L. . i Quantité
Catégorie Ingrédient " " monétaire de certification / (producteur, (qui est le .
Autres”, o . (ex : 10 livres)
I'ingrédient autoproductio transformateur) vendeur?)

récisez
P n

Fruits et légumes frais | Betterave Aliments du Fermes Jacques
Québec Coulombe et fils

Autres Ingrédients, Autres ingrédients, Tahini Aliment Nuts to You

épicerie épicerie : d'ailleurs
Fruits et légumes frais | Citron A'I|r_nent
d'ailleurs

Autres ingrédients, Aliment Compliments

Autres Ingrédients, . .
FelbGulies) d'ailleurs Biologique

épicerie épicerie :

15,96 $
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AUTRES RECETTES o
Asperge
locale

Pourquoi I'adopter ?

- Pour son c6té exotique, mais aussi bien de
chez nous!

Cultivée dans plus de 60 pays, l'asperge fait partie
de la liste des «15 angéliques» (Clean Fifteen), les
légumes les moins arrosés de pesticides.

- Pour son golt délicat et ses nombreuses
propriétés!

Les Grecs et les Romains lui ont tour & tour
reconnu des vertus sacrées, biologiques et

pharmaceutiques. Toutefois, d'hier & aujourd'hui, Equiterre’
rien ne dément ses qualités gastronomiques.
\ Une cuisson al dente permet de conserver toute
n C l I n la couleur, la texture et la saveur de ce légume v : TR
e O r O e O S O G I I e r printanier. Et lasperge blanche? Sa couleur est Salade d'asperges et de fraises é/ Mini-quiches aux asperges %,
obtenue en la cultivant a I'abri de la lumiére. Elle
est plus tendre que la verte, mais moins goQteuse. PORTIONS:2A 3 15 MIN (D PORTIONS: 12 MINI-QUICHES 10 MINO15 A 20 Ml
/ ° Ingrédients Ingrédients
* 12 asperges, coupées en rubans a l'aide * 10 asperges, coupées en fines rondelles
d'un économe * 10 ml (2 c. a thé) d’huile d'olive
* 6 fraises, tranchées * 2 gousses dail, hachées
* 16 mi(1c. a soupe) d'huile d'olive ¢ 10 ml(2 c. a thé) de thym frais
* 15 ml(1c. a soupe) de jus de citron * 80 ml (% tasse) de fromage de chévre (ou autre
* 30 ml(2c. asoupe) de ciboulette hachée au godt)

finement * 2ceufs

[ ]
* Sel et poivre au got * 125 ml (% tasse) de lait
— POURQUOI MANGER LOCAL? Préparation « 12 croQtes de tartelettes

* Pour prendre conscience de tous les aliments qui poussent autour de nous et déco; 1 Dans un saladier, déposer les asperges et Préparation
diversite. les fraises. 1 Préchauffer le four 2190 °C (375 °F).
«  Pour se procurer des aliments d'une fraicheur exceptionnelle puisquils sont cueillis 2 Dans un petit bol, mélanger le reste des ingrédi- 2 Dans une poéle, faire revenir les asperges, l'ail et

ents et Iincorporer au premier mélange. le thym environ 3 & 5 min.

[ 7’
& maturité.
e 5 . 4 3 Assaisonner au godt. 6 i 5 2
*  Pour encourager les producteurs québécois et soutenir notre économie locale. g S RePamr I me\angeAd asPerges stls fromageide
chévre dans les croltes a tartelette.
* Pour préserver notre territoire et notre savoir-faire agricoles.

4 Dans un bol, mélanger les ceufs et le lait. Répartir

» Pour réduire les distances que parcourent les aliments et donc diminuer les impact: le mélange dans les tartelettes (environ
du transport. 16 ml/1c. & soupe par quiche).

s Astuce! o 5 Cuire au four 15 min.
e e Choisir des asperges dont les tiges L
' I ' I ' sont fermes et cassantes, et les tétes Note . "
. compactes, d'une couleur vive et Lutilisation de moules a muffins et d'un four grille-pain

facilite la tache et réduit le temps de cuisson. Idéale
pour la préparation des mini-quiches, employez aussi
cette méthode pour vos recettes de pain de lentilles,
pain perdu, «paté» au saumon sans pate, croustade, etc.

sans taches de rouille.
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https://www.equiterre.org/fr/ressources/fiches-recettes-sur-les-fruits-et-legumes-du-quebec
https://www.equiterre.org/fr/ressources/fiches-recettes-sur-les-fruits-et-legumes-du-quebec
https://www.equiterre.org/fr/ressources/fiches-recettes-sur-les-fruits-et-legumes-du-quebec

AUTRES RECETTES

Livres de recettes d'écoles
ayant participé a lI'appel de L
projet! = e

SUS
WO 0 4esS !
AP Ll ingré e8!
At}

t\2
e &
a0 e de
OF - 0. et ote
=) e%* ® Vm “"“e\tte,“ con?
)
2 e 6
Y ae vm\\\";no,aéné‘t"
50!

e Livre de recettes Aigles d’'or Cuisine
e Recueil de recette Ateliers de cuisine a Rinfret
avec Mme Julie Dauphin
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https://drive.google.com/file/d/1ZoMS6miTbtb3DRovxJExbfT-me-I297z/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ouR1Oi19vO6E_BfDX1dAwASCjg2JySuk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ouR1Oi19vO6E_BfDX1dAwASCjg2JySuk/view?usp=drive_link

Pour toute question, contactez
alimentationscoldire@equiterre.org.
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