Menu
Bagel aux oeufs et Suisse canadien a e
Rondelles de concombre

Jus de Iégumes

e aux oeufs =
et Suisse canadien

Ingrédients :
« 1 bagel de blé entier ou multigrains
* Beurre
+ 1 ceuf
» 1 tranche de tomate
+ 2 tranches (11/2 oz /45 g) de fromage Suisse canadien

Préparation :

Couper en deux le bagel, le faire griller, puis le beurrer.
Dans un bol allant au micro-ondes, battre I'ceuf. Couvrir
d’une pellicule de plastique en relevant I'un des coins.
Cuire au micro-ondes 2 intensité moyenne-vive (70 %)
pendant 1 minute. Remuer deux fois pendant la cuisson.
Déposer sur I'une des moitiés de bagel, garnir de la tranche
de tomate et des tranches de fromage Suisse canadien.
Couvrir de I'autre moitié de bagel.

Suggestions :

~ Pour varier, essayez avec du Brick ou du

|I‘|f0 futés : Cheddar fort ou extra-fort canadiens.

€1 portion

POlsson ® I"oi!:glesgltllwich

Brocoli et trempette

Lait
Biscuit a I'avoine
. Péche

Ingrédients :

» 1 tranche de pain blanc, tartinée de beurre

« 1 tranche de pain de blé entier, tartinée de beurre

+ 1/5 tasse (75 mL) de thon émietté, égoutté

+ 3 c. a table (45 mL) d’olives vertes farcies de piment, hachées
+ 11/2 c. a table (25 mL) de mayonnaise

+ 2 tranches minces de fromage Gouda canadien

» Laitue en feuilles

Préparation :
Tailler, a I'aide d'un emporte-piece, la méme forme dans
les deux tranches de pain. Intervertir les morceaux de pain
blanc et de pain brun. Mélanger le thon, les olives et la
mayonnaise. Etager le pain, 1 tranche de fromage Gouda
canadien, la laitue, le thon, la seconde tranche de fromage
et le pain. Presser légérement.

Suggestions :
Variez vos plaisirs en essayant cette recette
avec du fromage Havarti canadien.

€1 portion



Menu

— o
Le damier aux trois fromages de Max L
Rouleaux de jambon e

Bétonnc@ de carotte Y
il e aux trois fromages
g de Max

Ingrédients :
* Beurre
* Miel
» 1 tranche de pain de blé entier ou de seigle foncé
+ 1 tranche de pain blanc ou de seigle pale
» 1 tranche mince de fromage Marbré ou Cheddar canadien
+ 1 tranche mince de fromage Havarti ou Suisse canadien
» 1 tranche mince de fromage Monterey Jack
ou Colby canadien

Préparation :
Tartiner de beurre et de miel deux tranches de pain. Etager
les fromages. Déposer la seconde tranche de pain et enlever
les crofites. Couper le sandwich en 6 ou 9 carrés. Retourner
les carrés en alternance.

€ 1portion

Lait

marin
Ingrédients : $

+ 1 pain a sous-marin ou a hot dog
* Beurre
* 3 a 4 tranches minces de salami
» 1 tranche mince de Mozzarella
ou de Friulano canadiens, coupée en deux
* 4 tranches minces de pepperoni
+ 1 tranche mince de Provolone
ou de Brick canadiens, coupée en deux
+ Poivron vert tranché mince
= Sauce a pizza selon vos gofits
+ Laitue en filaments
Préparation :
Couper le pain en deux et beurrer les deux cotés.
Etager le salami, la Mozzarella canadienne, le pepperoni,
le Provolone canadien et le poivron vert. Ajouter
la sauce a pizza et la laitue. Remettre le dessus du pain.

- -
=) Pizzous-marin
Laniéres de poivron vert

Infotites

&€ 1 portion



Menu

Sandwich au Cheddar S a n d WI c h s
et aux pommes

Batonnets de céleri

Lait a;x(i(i:liocolal au C e ar
et aux pommes

Ingrédients :
* 1/4 tasse (50 mL) de yogourt nature
*2c. a thé (10 mL) de miel
= 8 tranches de pain aux raisins
ou 4 bagels aux raisins, coupés en deux

4 Laitue en feuilles
+ 8 0z (250 g) de Cheddar canadien, tranché mince
+ 1 grosse pomme, épépinée, tranchée mince

Préparation :

Mélanger ensemble le yogourt et le miel. Tartiner la
préparation de yogourt sur un c6té de chaque tranche de
pain. Alterner laitue, fromage Cheddar canadien et pommes
sur la moitié des tranches de pain. Terminer les sandwichs
en déposant le reste des tranches de pain sur la garniture et
tailler les sandwichs en deux pour servir.

Suggestions :
Pour une saveur différente,
utiliser du fromage Marbré, Colby ou
Monterey Jack canadiens.

€4 portions pm;u’nn&mgéihmm

Menu

Le Burrito de Jules
Le Cubes de fromage

Jus de légumes

e ju es Bar';f"ﬁrnz:gola |
Ingrédients : g

« /5 tasse (75 mL) de haricots rouges ou de haricots
en sauce tomate, égouttés
« 2 c. a table (30 mL) de salsa a gros morceaux
1 c. a table (15 mL) de poivron vert haché
+ 1 grande tortilla a la farine
» 2 c. a table (30 mL) de poulet ou de beeuf cuit et haché
« Laitue en filaments
* /4 tasse (50 mL) de fromage Monterey Jack canadien rapé

Préparation :

Ecraser les haricots; incorporer la salsa et le poivron vert.
Déposer les haricots au centre de la tortilla; étendre un peu.
Garnir de poulet, de laitue et de fromage Monterey Jack
canadien. Replier les deux cotés de la tortilla sur la
garniture; replier la partie du bas vers le centre et enrouler.

Suggestions :
Essayez aussi avec du Cheddar canadien.




"Menu Triple

Triple bagel jardiniére
Cubes de roti de beeuf
Laniéres de poivron rouge
Yogourt a boire
Abricots séchés jardiniére
Ingrédients :

+ 1 bagel au blé entier ou multigrain
* 1/a tasse (50 mL) de fromage 2 la créme canadien
nature ou aux fines herbes
* 6 tranches de concombre anglais
+» Luzerne germée
* 2 c. a table (30 mL) de carotte rapée
Préparation :
Couper le bagel en 3 tranches égales. Tartiner la moitié du
»-  fromage a la créme canadien sur la tranche du bas; garnir
de concombre et de luzerne germée. Tartiner le reste du
fromage sur la tranche du milieu. Garnir de carotte rapée.
Remettre le dessus du bagel.

€ 1 portion

Pita Bazar
Lait
Amandes et raisins secs

Bazar Chou-fleur et trempette de
; yogourt

Ingrédients :
+ 2/5 tasse (150 mL) de fromage Cheddar ou Colby canadien en dés
+2/5 tasse (150 mL) de pomme non pelée, en dés
« 1/4 tasse (50 mL) de yogourt  la vanille

+ 2 c. a table (30 mL) de raisins secs

+ Cannelle moulue, selon vos gofits

« 1 pain pita complet de blé entier, coupé en deux
« Laitue en feuilles

Préparation : _
Mélanger le fromage Cheddar canadien ou Colby canadien,
la pomme, le yogourt, les raisins secs et la cannelle. Tapisser
de laitue les pochettes pita. Farcir chaque pochette pita de
préparation au fromage et a la pomme.

‘‘‘

& 1portion



Menu 9
Lomelette western du chef Catherine 0 m e e e
Mélange de légumes
Lait au chocolat

Srappe de raiens western du chef
Catherine
Ingrédients :

» 11/2 c. a thé (7 mL) de beurre
» 1 c. a table (15 mL) chacune de poivron rouge,
d’oignon vert et de jambon, hachés
« 2 ceufs, battus
« 1 grande tortilla a la farine
+ Laitue en feuilles
+ 2 tranches minces de fromage Suisse ou Havarti canadien
» Sauce barbecue ou vinaigrette crémeuse Ranch

Préparation :
Faire fondre le beurre dans une poéle anti-adhésive de 8 po
(20 cm). Cuire le poivron rouge, I'oignon vert et le jambon, a
feu mi-vif, pendant 1 minute. Ajouter les ceufs et continuer la
cuisson pendant 2 minutes, en soulevant le bord de I'omelette
pour permettre au liquide de couler dessous. Retourner
'omelette; cuire 1 autre minute. Retirer de la poéle et
laisser tiédir pendant 5 minutes. Tapisser la
tortilla de laitue, de fromage Suisse
canadien ou Havarti canadien,
de 'omelette, de sauce barbecue.
Enrouler fermement.

Menu
Salade au fromage Cottage
et aux petis fruits

Paté chinois

au fromage Cottage
et aux petits fruits

Ingrédients :
+ 3 tasses (750 mL) de fromage Cottage canadien
« 1/4 tasse (50 mL) de yogourt a la vanille
+ 2 c. a table (30 mL) de miel ou au gott
+ 1 c. a thé (5 mL) de zeste de citron rapé
* 1/2 cantaloup et 12 melon miel
- 2 tasses (500 mL) de petits fruits
(fraises, framboises, bleuets, mfires)

Préparation :

Egoutter le fromage Cottage canadien pour enlever I'exces
de liquide. Mélanger ensemble le fromage Cottage canadien,
le yogourt, le miel et le zeste de citron. Enlever les graines
des melons; trancher chaque moiti€ en 4 quartiers.

Déposer 1 tranche de chaque melon dans une assiette

a salade. Garnir de la préparation de fromage

Cottage canadien et de petits fruits.

nfoiites
Le fromage Cottage fournit des protéines
de trés bonne qualité, de la riboflavine,

maiopeud&ealcium,eouplétez
le repas avec un verre de lait.

& 4 portions



Lait frappé

a Porange
= etau miel

* 4 oranges pelées et coupées en petits morceaux
» 1 tasse (250 mL) de lait
+ 2 c. a thé (10 mL) de miel liquide
*» 1/2 ¢. & thé (2 mL) d’extrait de vanille
* 4 glacons
» Muscade moulue (facultatif)

Préparation :

A l'aide d'un robot culinaire, réduire en un mélange
onctueux les morceaux d’oranges, le lait, le miel et 'extrait
de vanille. A basse vitesse, ajouter les glacons un 2 la fois.
Mélanger de 15 a 20 secondes. Verser le mélange dans de
grands verres. Saupoudrer de muscade moulue.

Servir aussitot.

Muffins

au fromage
et aux pommes

Ingrédients :

+ 3 tasses (750 mL) de farine tout usage

* 2/5 tasse (150 mL) de sucre

* 4 c. a thé (20 mL) de poudre a pate

* 1 c. a thé (5 mL) de sel

* 1 c. a thé (5 mL) de cannelle moulue

+ 11/2 tasse (375 mL) de fromage Cheddar canadien rapé
* 2 ceufs

+ 1 tasse (250 mL) de jus de pommes

* 12 tasse (125 mL) de beurre, fondu

» 2 tasses (500 mL) de pommes pelées, hachées finement

Préparation :

Préchauffer le four a 375 °F (190 °C). Dans un grand bol,
mélanger la farine, le sucre, la poudre a pate, le sel et

la cannelle. Incorporer le fromage. Battre les ceufs avec le jus
de pommes; incorporer le beurre et les pommes. Ajouter

en une seule fois aux ingrédients secs; remuer

juste assez pour humidifier. Répartir i :
la pate dans 12 gros moules 2 muffins Un plaiﬂr du week-end fﬁn dumnﬁﬂm mhﬂﬂlle! —‘ﬂ
graissés. Cuire au four de 25 a 30 mme les enfant N

minutes. Servir chaud avec du beurre.




AGE

4-8 9-13 X LES DE PORTIONS A RETENIR...
PORTIONS




