Temps de
préparation

Tailler 2 feuilles d’dndndf
en forme d’oreilles.

Pratiquer de chaque coté
de la oirt une incision
épousant la forme de la
base des feuilles.

Insérer les feuilles dans
les fentes.

Couper deux rondelles
de raifinf pour les yeux.

Les fixer a Uaide des
deux Clouf dt girofle.
(Faire d’abord les trous
a Uaide d’un cure-dent
pour faciliter la pose).

Couper un 1'difin bleu en
deux et fixer une moitié
a Uaide d’un cure-dent
pour former le nez.

Pour les pattes, poser deux
demi [raiftf sur Uassiette.

Enfiler des raifin{ verif
sur un fil de métal ou
un cure-pipe et le piquer
dans la )oire pour
former la queue.

Québec

Pngrédients

® 1 poire

e 2 feuilles d’ananas

¢ Une dizaine de raisins verts
e 2 raisins bleus

e 2 clous de girofle

e ] fraise

Valeurs nutritives @ @
La poire: source élevée de fibres, source de potassium
Les raisins: bonne source de potassium, contient

des antioxydants
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Temps de
préparation

Couper le brocoli et
le placer dans un petit
récipient ou utiliser un
Cbou rougt complet.

Couper un (On( wOm’()r”\”.
olno}lm,f en deux et fixer
la téte au cou a l'aide
d’un cure-dent.

Fixer le cou au corps
a laide de deux autres
cure-dents.

Four la téte:
Tailler une fente a
Uextrémité de la téte.

Couper une laniére de
[POivron roude en biseau

et la glisser dans la fente.

Insérer trois cure-dents

sur la téte et y mettre les
Pimenty routf pour faire
la créte.

Insérer deux (louf e
q:‘r’of l¢ sur le bout du nez.
Fixer les yeux a l'aide

de deux autres Clou{

de qrr’oflﬁ sur deux
Canneherges.

Four l¢ Corps -

Couper les morceaux de

fromace en cubes et les fixer

a Uaide de cure-dents sur le
brocoli ou le Chou rouge.

Garder au réfrigérateur
jusqu’au moment de servir.

Servir avec une Tt”ﬁmpﬁﬁﬁ.

Québec

Ingrédients

® 1 brocoli (ou 1 chou rouge)

¢ 1 concombre anglais (assez long)
® Des tomates cerises

¢ 3 piments forts rouges

¢ 2 canneberges

* 4 clous de girofle

® Des cure-dents

e Un morceau de fromage, au choix,
coupé en cubes

¢ Un petit morceau de piment rouge
pour la langue

Valeurs nutritivef ¢

Le brocoli: excellente source de vitamine C

et de potasium, bonne source d’acide folique.

Le chou rouge: excellente source de vitamine C
et d’acide folique, bonne source de potassium

© Gouvernement du Québec, 2005



Temps de )
préparation %qrwl itnty

® 2 ananas (coupé sur la longueur)
e Grappe de raisins verts

e | fraise
e ) raisins bleus

Valeur nulritive ¢

L’ananas: bonne source de vitamine C

Couper le feuillage Peler l’extrémité pour
de Udnandy. découvrir la chair de la téte.
Arroser de jus de (ilron.

Couper Udnand) en
deux dans le sens Planter des cure-dents sur
de la longueur. le dos du hérisson et y

Du coté de la téte piquer des rdifinf verly.

de Udnandf, faire une Fixer deux rdifinf blevS a
incision d’environ un l’aide de cure-dents pour
centimétre de profondeur  les yeux et une demi-{1dift
au quart de Udnandy. pour la bouche.

Québec
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Temps de
préparation

Peler les Cl/)amWnOnJ ‘
et enlever les queues.

Trancher le COn(Ombre
en tranches assez épaisses
et égales, en gardant
une extrémité pour
former la queue.

Sur une brochette de bois,
enfiler, en alternant,

les Cbampfqmn{ et les
tranches de ConCombre.
Terminer par la téte.

Fixer un raifin (¢ pour la

bouche et deux Canneber‘qﬁj ‘

a l'aide d’un demi cure-
dent pour les yeux.

Enfiler deux tiges de
Cihoulerte sur deux
brochettes en bois et

les fixer sur la téte pour
faire les antennes.

Couper le reste des
rondelles de COnCOmbrﬁ
en 4 parts égales et

les disposer autour

de la chenille pour faire
les pattes.

Québec

Pngrédients

¢ 7 gros champignons blancs
¢ 1 concombre

¢ ] raisin sec

¢ 2 branches de ciboulette

¢ 2 canneberges

® 3 brochettes en bois

Valeurs nulritiveS ¢

Les champignons: source de potassium
Les canneberges: source de vitamine C,
contient des antioxydants

© Gouvernement du Québec, 2005
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Temps de
préparation

*
‘dv

A laide de cure-dents,
fixer les deux tranches
de Cilron a la Tomalt.

Sur un autre cure-dent,
enfiler les S feuilles
d’¢pinare et les disposer
en corolle.

Ensuite, fixer le
C”)ampiqmn et piquer
le tout sur la tomate.

Insérer deux (louf e
givof l¢ pour les yeux, une
(‘annﬁber‘q& pour la bouche
et un petit bouquet de
pers | sur la téte pour

les cheveux.

Fixer les vaifinf [¢Cf en

guise de boutons a U'aide
d’un demi cure-dents.

Québec

%qrédfﬁnff

® ] tomate

e 2 tranches de citron

® 3 raisins secs

e 5 feuilles de bébé épinard

¢ 1 champignon blanc

e 1 petit bouquet de persil frais
e 2 clous de girofle

¢ 1 canneberge

Valeurs nutritiveS ¢

La tomate: bonne source de vitamine C,
source de vitamine A

Le citron: excellente source de vitamine C

Les épinards: excellente source d’acide folique
et de vitamine A, source de vitamine C et de fer

© Gouvernement du Québec, 2005
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Temps de
préparation

-
‘dc

Couper un morceau de
ConCombre d’environ
10 cm de long.

Couper 4 tranches de
ConCombre dans le reste
du ConCombre.

Enfiler sur un cure-dent
une rondelle de Carollt,
une rondelle de
ConCombre et le fixer
sur le corps de la voiture.
Transpercer le ConCombre
et fixer les roues de
Uautre coté.

Décorer les roues de
raisins secs.

Répéter l'opération pour
les roues arrieres.
Mettre la téte d’un
Cbamprgn(m sur une
[omate Cerife et la fixer
dans le morceau de
ConCombre a laide
d’un demi cure-dent.

Garnir le cou d’un peu de
persi il frais et piquer deux
Clous de qir’oﬂe pour les
yeux.

Québec

Pngrédients

¢ 1 concombre

¢ 4 rondelles de carotte
¢ 1 canneberge

® 1 tomate cerise

¢ 1 champignon

e 2 clous de girofle

e Un peu de persil frais
® 4 raisins secs

Valeurs nulritives ¢ @
Les tomates cerises:

bonne source de vitamine C,
source de vitamine A

Les raisins secs:

bonne source de potassium,
source de fer et de fibres

© Gouvernement du Québec, 2005
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Temps de
préparation

g

%qréalfﬁnrf
e 15 carotte
¢ 4 tranches de concombre

e Une fleur de brocoli
e 2 clous de girofle

¢ 1 canneberge

¢ 4 mires

Valeurs nutritives’ ¢
La carotte: excellente source de vitamine A,

source de potassium

Couper un morceau de Carolit d’environ 10 cm de long.

Pour chacune des roues, couper une tranche de
ConCombre et lenfiler sur un cure-dent.

Fixer les roues sur la Carollt.

Décorer les roues avec quatre wul'tf et Uavant
de la voiture avec une Comnﬁbﬂr’qé.

Fixer un morceau de hrocoli pour la téte et 2 Clouf de
qiroflf} pour les yeux.

Décorer les roues avec quatre vul'tS.

Québec
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Temps de
préparation

Nettoyer, couper et
présenter les léqumﬁf
crus dans un plateau.

Couper le haut du (1)ou,
lévider et le remplir
d’une [rempelle.

Remettre le couvercle.

Décorer le Chou en fixant:

- deux rondelles de
ConCombre et deux
olivﬁj noireS avec des

cure-dents pour les yeux;

- deux Cl’)dmpi@no\nf
pour les oreilles ;

- un peu de pﬂrﬂl

pour le nez;

- un morceau de poivron

roujt pour la moustache;

- une botte de p)trf il
pour les cheveux.

Déposer le (/)ou sur un
bol renversé pour qu’il
surplombe le plateau
de {ffo}(moﬁj.

Au moment de servir,
oter le couvercle pour
présenter la [rempelle.

Québec

Ingrédients

¢ 1 chou vert (ou rouge)
¢ Botte de persil frais

e 2 olives noires

¢ 1 concombre

e Laniere de poivron rouge

¢ 2 champignons

¢ Des légumes, au choix, pour une trempette

Valeurs nutritiveS ¢
Le chou rouge: excellente source de vitamine C

et d’acide folique, bonne source de potassium
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Temps de
préparation

Couper le mtlon d’equ
en deux.

Séparer Uintérieur en quatre
ou cing parties égales.
Creuser chacune d’elles

a laide d’une cuillére a
melon (réserver le mﬁIOn).

Laver et couper les
autres fruiff.

Remplir les parties et
décorer le centre d’une
tranche d’omﬂqc.

Servir frais.

Québec

© Gouvernement du Québec, 2005

Pngrédients

¢ 1, melon d’eau

¢ 3 kiwis

e 3 tranches d’ananas frais

¢ Une dizaine de raisins verts

¢ Une dizaine de mires (ou bleuets)
e 1 tranche d’orange

e | petit parasol pour la décoration

Valeurs nulritives @ @

Le melon d’eau: bonne source de vitamine C,
source de vitamine A et de potassium

L'orange: excellente source de vitamine C,

bonne source d’acide folique, source de potassium

Les bleuets: source de vitamine C, de potassium et
de fibres




Temps de
préparation

Evider une demi-papayt
et la remplir d’une falad¢
de fruilf frais.

Piquer les brochettes
dans les feuilles de ()ou
pour former les voiles

et les fixer sur le bateau.

Les surmonter des
Canntherges.

Déposer la papaye ainsi
décorée sur un lit de
CoufCouS (facultatif).

Les petits bateaux sont
faits de feuilles d’tndlive
farcies de Trempelle.

Québec

Ingrédients
® > papaye

e 250 ml (1 tasse) de salade de fruits
frais maison

¢ Quelques feuilles de chou vert et rouge
* 3 canneberges

e 3 brochettes en bois

e Couscous (facultatif)

Valeurs nulritiveS ¢
La papaye: excellente source de vitamine C

et de vitamine A, bonne source de potassium
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Couper le haut du melon,
lévider et conserver
les morceaux pour la

falade de fruitf.

préparation

Temps de

Remplir le melon de
(alade de fruilf et remettre
le couvercle.

Décorer le clown en
fixant les pieces a Uaide
de cure-dents.

Québec
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%qrédfﬁnff

¢ 1 melon miel

® 2 oranges

e 2 kiwis

e ] fraise

¢ 1 pamplemousse rose

¢ 10 framboises

¢ 4 boules de melon d’eau

Valeurs nutritivef ¢ @

Le melon miel: bonne source de potassium
et de vitamine C, source d’acide folique

Le pamplemousse rose: excellente source
de vitamine C, source de potassium

La framboise: source de vitamine C

et de fibres, contient des antioxydants




7le au faveury

Temps de -
préparation qnqrﬁdtﬁnff
® 1 cantaloup
e 2 oranges

¢ Une vingtaine de framboises

¢ Une trentaine de raisins rouges

¢ Une trentaine d’olives vertes entieres
® Des cubes de fromage, au choix

¢ 1 mre

Valeurs nutritivey o &

Le cantaloup: excellente source de vitamine C et A,
bonne source de potassium, source d’acide folique
Les mires: source de vitamine C, d’acide folique,
de potassium et de fibres, contient des antioxydants

La base est formée d’un Terminer par une demi-
Canfolloup coupé aux orangt et une mure.
trois quarts. Décorer avec des
Commencer le montage fmmboif tf fraiches.
par le bas avec les rdifinf. Réfrigérer jusqu’au
Fixer les ingrédients a moment de servir.

Uaide de cure-dents.

Alterner une rangée
de fromd@ﬁ avec une
rangée d’olivey.

Québec
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¢f laping

Ingrédients
Temps de e 1 laitue frisée
préparation * 3 poires

e 1 raisin bleu

® 2 raisins verts

¢ Quelques tomates cerises

¢ 30 ml (2 c. a soupe) de fromage cottage
® 12 raisins secs

¢ Fromage cheddar

¢ Des légumes lavés et coupés, au choix,
pour une trempette (voir recettes de
trempettes p.46)

Valewrs nulritivey '@
La laitue frisée: bonne source de vitamine A,

source d’acide folique, de vitamine C et de potassium

Dans une grande assiette,
faire un lit de laitut.

Four former lef laping -

Couper les |)0ir't| en deux.

Utiliser un demi-rdifin
pour le museau, deux
raifinf f¢CS pour les yeux
et deux triangles de

f romdqt pour les oreilles.

Fixer le tout a ’aide
de cure-dents ou de
demi cure-dents.

Déposer les lapins sur
le lit de laiTue.

Former chaque queue
avec une cuillerée a thé
de frOmaqﬁ Coltage.

Placer la Trﬂmpﬂﬁﬁ
de votre choix au centre
de Uassiette.

Disposer des fﬁ'qumﬁf
sur le lit de laitue.

Décorer avec des
fomatef Cerifes.

Garder au réfrigérateur
jusqu’au moment de servir.

2

Québec
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Temps de
préparation

Dans un grand bol,
mélanger le CoufCouf
et Ueau chaude.

Laisser reposer quelques
minutes.

Ajouter les (6@um65
coupés en petits morceaux
et les épr'CC,f .

Meélanger délicatement a
l’aide d’une fourchette.

Ajouter Uhuilt et le Cifron.

Réfrigérer deux a trois
heures.

Avant de servir, décorer
avec du (,'On(,'Ombr’f, et
dewx demi-olivef (pour
les yeux), des feuilles de
menth)t ou d’€pinard
(pour les cheveux) et
d’un petit morceau de
[omate (pour la bouche).

Québec
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anrédfenff

® 250 g de couscous

¢ 1 verre d’eau chaude

® 1 oignon vert

e 2 tomates

¢ 1 concombre

e Du persil frais haché

¢ De la menthe fraiche hachée
® Sel et poivre, au gott

e 75 ml (5 c. a soupe) d’huile d’olive
® Le jus d’un citron

e Feuilles d’épinard

¢ Fenouil

Valeurs nulritiveS ¢
Le concombre: source de potassium, de vitamine C,

de vitamine A et d’acide folique




Temps de
préparation

Trancher les JommtS et
les disposer en rangées
pour faire la maison.

Les arroser de jus de
(Cilron pour éviter qu’elles
ne brunissent.

Trancher les {raiftf et les
disposer en triangle pour
former le toit.

Couper les Kiwif et
l’oranqe en tranches,
et décorer la maison.

Québec
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%qrédfﬁnff

® 14 fraises

* 12 pomme

e 2 tranches d’orange
¢ 1 kiwi

Valeurs nutritivef ¢ &

Les fraises: excellente source de vitamine C,
source de potassium

Le kiwi: excellente source de vitamine C,

source de fibres et de potassium

L)

u«




dan§ &S pormmes

Temps de
préparation

Valeurs nulritives @ @
! La pomme: source de potassium, de vitamine C
et de fibres

Une pPJommt décorée dans  Laissez aller votre
une boire a lunch est imagination et créez vos

beaucoup plus attrayante  Propres personnages!

et appétissante.

Québec
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A laide de cure-dents,

fixer les yeux (deux
extrémités de COurvellef
et deux morceaux d’olive ),
les oreilles et le nez de
Mme Chouffe.

Découper une bouche
dans un [JOivIon rouqt et
la fixer avec des cure-dents.

préparation

Déposer la verdure de
fenouil ou le pf‘,r,{i[ sur
la téte pour former
la chevelure.

Pour déguster, couper
en morceaux et servir
avec une [rempelie.

Québec

anrédfcnrf

e 1 chou-fleur

e ] carotte

e 2 champignons

¢ ] piment rouge

e 2 petites courgettes

e 1 olive noire tranchée

e Feuillage de fenouil ou persil

Valeurs nutritivef ¢ @

Le poivron: excellente source de vitamine C et A,
source de potassium

La courgette: bonne source de potassium, source

de fibres, de vitamine C, d’acide folique
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Temps de
préparation

Piquer les léqumef sur Servir avec la Trfimpfiﬁﬁ
une brochette de bois de votre choix.

que vous insérerez dans

un demi-mtlon d’tau pour

réaliser ce feu d’artifice.

Québec

Ingrédients

¢ 15 melon d’eau

¢ Chou-fleur

¢ Brocoli

e Mini-carottes

¢ Branche de céleri

e Feuillage de céleri

e Légumes crus, au choix
® Brochettes en bois

Valeurs nutritives ¢
Le chou-fleur: bonne source de vitamine C,
source de potassium et d’acide folique

Le céleri: source de potassium
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Temps de
préparation

e Juf dt fruilf

Lef juf dt fruilf €1 de légumes
présentés danf un beau verre

¢ agrémentes de petites broChettes

At fruilf ou d légumes font
tellement plus appetissants’!

VoiCi quelques recettes:

o
AR
058

OOT l6

f
Bﬂ ndnamdnqw

(donne 3 tasses)

(]nqr'ﬁ'diﬁnff
® 1 mangue
e 15 banane

¢ 125 ml (Y tasse)
de yogourt a la vanille

e 250 ml (1 tasse) de lait
e Jus de citron au goft

Valeurs nutritivef ¢ ¢

La mangue: excellente source de vitamine A,

bonne source de vitamine C, source de fibres.

La banane: excellente source de potassium,
source de vitamine C

Meélanger tous les ingrédients au
mélangeur jusqu’a homogénéité
et servir dans un verre immeédiatement.

Garnir d’une brochette de fruilf frais.

Québec

COF Kle
Vﬂm[ylr'ﬁf

(donne 3 tasses)

Ingrédients
e 375 ml (1% tasse)
de jus de canneberges

¢ 375 ml (1Y tasse) de fraises
fraiches ou surgelées

Variante:
Remplacer les fraiftf par d’autres petits
fruits (hleuets, framboisef) surgelés.

Juggestion:
Ajouter 2 c. a soupe de poudre de lai
t(rémt pour une texture crémeuse.

Meélanger tous les ingrédients au
mélangeur jusqu’a homogénéité
et servir dans un verre immédiatement.

Garnir d’une brochette de fruilf frais.

© Gouvernement du Québec, 2005
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Temps de
préparation

uf de l¢
9 Cil Y’On?fn(gmg

(donne 3 tasses)

Ingrédients
e 750 ml (3 tasses) de jus
de légumes maison ou acheté

e 1 citron coupé en tranches

Dans un pichet, verser le)'uf de It‘fqumﬁf
et déposer les tranches de Cilron.

Réfrigérer 1 heure pour que les saveurs
se mélangent.

Servir dans des verres décorés de tranches de

(ilron ou de brochettes de Iffqumff{ .

de |
9 uf Y’uﬁ ﬁﬁQUmf}f

(donne 3 tasses)

Ingrédients
e 375 ml (1% tasse) de jus
de légumes maison ou acheté

e 375 ml (1% tasse) de jus d’orange
ou de jus d’orange et mangue

¢ Glacons

Meélanger les deux sortes de}uf et servir avec

des glacons et des décorations
de fruilf et lgumy.

Québec
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L Teempelie

Trepﬁﬁﬁ feu vert

Réduire les dvo(dlf en purée au robot culinaire.
Ajouter les autres ingrédients et bien mélanger.

Variantey :
On peut aussi ajouter une [0Omdlt en dés ou
du [JOivron a la recette.

Ingrédients

® 4 avocats bien mfrs

e 20 ml (4 c. a thé) de jus de citron
e Persil frais au gotit

e Sel et poivre

Trempelte Coloree

Meélanger tous les ingré- Garnir de petits dés
dients (sauf le pOfvr‘On) et de pOoivron.
réfrigérer jusqu’au moment

de servir.

Ingrédients

e 250 ml (1 tasse) de yogourt nature

e 125 ml (?2 tasse) de mayonnaise légere
¢ 1 petite carotte rapée

e 1 oignon vert émincé

e 15ml (1 c. a soupe) de ketchup

e 15ml (1 c. a soupe) de miel

e 5ml (1 c. athé) de poudre de cari

e Persil frais au gofit

e Sel et poivre

e 15 ml (1 c. a soupe) de poivron
de couleur en petits dés

S~

Québec

N
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et lef fruits...
de honf amif

3( ndm‘f au
Chocolat noiy

Pngrédients
® 500 g de chocolat noir

¢ 300 ml de lait écrémé
évaporé (1 boite)

e 125 ml (% tasse) de lait

¢ 30 ml (2 c. a soupe) de sucre
e Fruits frais en morceaux
Faire fondre a feu trés doux

(de préférence au bain-marie)

le Chocolat noir dans

le lail évaporé et le lail.

Ajouter le fu(re.

POUUI(Y)@ maAifo
au ChoColat n

(]nqrffdiﬁnff

e 500 ml (2 tasses) de lait

® 50 g de chocolat noir

¢ 60 ml (Y4 de tasse) de fécule de mais
¢ 30 ml (2 c. a soupe) de sucre

e Fruits frais en morceaux

Amener 400 ml de lait a ébullition

dans un bain-marie.

Ajouter le CP)OCOMT noir et faire fondre
en brassant.

Diluer la fécule dans 100 ml de lait,

y ajouter le fu(Crt et bien mélanger.
Incorporer le tout au premier mélange
et cuire au bain-marie a feu lent jusqu’a
ce que le mélange épaississe.

Laisser bouillir environ 2 minutes.

Refroidir, mélanger au fouet et verser dans
des bols a dessert, puis réfrigérer. Servir avec
des {ruil( frais.

Québec
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