RECETTES

Pita au thon et fromage d’Évelyne Bellerose

Rendement : 4 portions 
Temps de préparation : 15 minutes
 Ingrédients

1/2 poivron vert haché finement                        
3 c. à table (45 ml) mayonnaise légère

1/2 oignon haché finement                                
2 c. à table (30 ml) yogourt nature

2 carottes moyennes râpées                            
1 c. à table (15 ml) d'épices à salade

1 tasse (250 ml) de fromage râpé                    
2 pains pita

6 oz  (170 g) de thon en conserve
Méthode
Égoutter le thon. Mélanger tous les ingrédients ensemble.

Couper les pains pita en 2, ouvrir et farcir du mélange.

Se déguste froid ou chaud. Le poulet ou le jambon peut remplacer le thon.

 
Muffins aux bananes d’Alexis Boivin

Rendement : 12 gros muffins
 Ingrédients
1 tasse de farine d'avoine

1 tasse de lait écrémé
1 tasse de farine de blé entier
1 tasse de farine blanche non blanchie
½ tasse cassonade

5 c. à thé de poudre à pâte

1 c. à thé soda à pâte 

½ tasse de beurre fondu
2 oeufs

4 à 5 bananes écrasées bien mûres
½ c. à thé cannelle

1/4 c. à thé muscade

Méthode 

Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients secs. Ajouter le beurre fondu, les oeufs et les bananes.

 Ajouter par la suite le lait; remuer pour bien humecter. 
Verser dans des moules à muffins
 Cuire au four à 375° F pendant environ 20 minutes.

 
Muffins au chocolat et canneberges de Léandre Fournier-Lacombe
Ingrédients

2 tasses de farine de blé entier
1/4 tasse de sucre
1 c. à table de levure chimique
1/2 c. à thé de sel
1  œuf
1 tasse de lait
1/4 tasse d'huile carthame
1 tasse de canneberges
1/2 tasse de chocolat chips
Méthode
Dans un bol, mélanger la farine de blé entier, le sucre, la levure et le sel; faire un puits au centre.
Battre un œuf avec le lait et l'huile; ajouter aux ingrédients secs et remuer rapidement juste pour humidifier(ne pas trop mélanger ou battre). Incorporer les canneberges et le chocolat en pliant.
Avec une cuillère, répartir la préparation dans 12 grands moules à muffins bien graissés ou tapissés de moules en papier. Cuire au four à 400° F pendant environ 20 à 25 minutes.


Crêpes à l’avoine
Rendement : 6 crêpes

Ingrédients
250 ml (1 tasse) de lait
1 c. à thé de jus de citron

90 g (1 tasse) de flocons d’avoine 

130 g (1 tasse) de farine de blé entier

1 c. à thé (5 ml) de bicarbonate de soude (soda à pâte)
2 œufs

15 ml (1 c. à table) de sucre

1 c. à thé (5 ml) de vanille

1 c. à thé (5 ml) d’huile

Méthode
Dans une tasse à mesurer ou un bol, mélanger le lait et le jus de citron et laisser reposer quelques minutes. À l’aide d’un moulin à café ou d’un robot de cuisine, moudre les flocons d’avoine.

Dans un autre bol, mélanger l’avoine moulue, la farine et le soda. Dans un autre bol, battre les œufs et le sucre seulement quelques secondes. Ajouter le lait sûr et la vanille en continuant de battre.

Verser le mélange sur les ingrédients sec et mélanger à l’aide d’une cuillère de bois. Faire cuire comme des crêpes.
