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Lé BEN, ou Buréâu d’Entrâidé én Nutrition, ést un comité  bé né volé dé l’Uni-

vérsité  Lâvâl. Il ést formé  d’é tudiânts ét d’é tudiântés én nutrition, tous âu-

tânt dé voué s lés uns qué lés âutrés â  promouvoir lâ sâiné âliméntâtion. 

 

Nos actions et engagements: 

-Informér sur lâ sâiné âliméntâtion 

-Pârticipér â  plusiéurs é vé néménts én lién âvéc lés sâinés hâbitudés dé vié 

-Promouvoir lâ sâiné âliméntâtion én fâisânt dés âctions concré tés sur lé 

câmpus ét â  l’éxté riéur 

-Sénsibilisér lâ populâtion âvéc lâ publicâtion du Bullétin ménsuél ét lâ 

misé â  jour dé notré sité Intérnét 

-Offrir un soutién ét dés conséils viâ Fâcébook, courriéls ét réncontrés 

 

Si vous âvéz dés quéstions, pour préndré un réndéz-vous, pour uné consul-

tâtion ou tout âutré comméntâiré, n’hé sitéz pâs â  nous contâctér ou â   visi-

tér notré sité Intérnét! 

 

 
 

Buréâu 2208, Mâuricé-Pollâck 

Courriel : bén@âsso.ulâvâl.câ 

Site Web : www.bén-âsso.é-monsité.com 

Facebook : Buréâu d’éntrâidé én Nutrition 

Qui est le Bureau  
d’Entraide en Nutrition? 



 
 

Votré pétité nié cé ést intolé rânté âux proté inés bovinés? Votré cousin ést 

âllérgiqué âux produits lâitiérs ét âux œufs? Votré fâmillé ést tânné é dé lâ 

dindé ro tié trâditionnéllé? Votré béllé-sœur ést nouvéllémént vé gé târiénné? 

Vous n’âvéz âucuné énvié dé vous séntir gonflé  ét nâusé éux âpré s âvoir trop 

mângé  dé récéttés trâditionnéllés? Qué vous vous réconnâissiéz dâns uné 

ou plusiéurs dé cés âffirmâtions, ou qué vous âyéz simplémént énvié d’un 

péu plus dé vârié té  lors dés soupérs du témps dés fé tés, lés nombréusés ré-

céttés pré sénté és dâns cétté é dition spé ciâlé du Bullétin du BEN sâuront 

cértâinémént vous sâtisfâiré.  

 

Sâchéz qué toutés lés récéttés dâns cé bullétin né contiénnént pâs dé 

viândé, volâillé, poisson, fruits dé mér, œufs ou produits lâitiérs. Dés ré-

céttés éntié rémént vé gé tâlés qui péuvént sâtisfâiré â  dés réstrictions, intolé -

râncés, âllérgiés ou âvérsions âliméntâirés. Lé témps dés fé tés ést souvént 

synonymé dé ré unions ét dé répâs én fâmillé. Puisqué mângér ést un âcté 

sociâl ét qu’il péut sémblér ârdu dé conciliér lés dé sirs ét lés éxigéncés dé 

tous lés mémbrés dé lâ fâmillé, cétté é dition spé ciâlé â pour but dé vous fâ-

cilitér lâ pré pârâtion dés répâs du témps dés fé tés, dé fâiré dé couvrir dé 

nouvéllés récéttés â  vos prochés, d’âjoutér dé lâ vârié té  â  votré ménu ét, 

bién su r, dé mângér âvéc plâisir éntouré  dés géns qué vous âiméz.  

 

C’ést donc âvéc grând plâisir qué j’inâuguré lâ touté prémié ré é dition spé -

ciâlé du bullétin du BEN cétté ânné é, dé dié é âux récéttés dé Noé l ré invén-

té és. Bonné lécturé ét pâsséz un joyéux témps dés fé tés! 
 

 
Mé lissâ Bé lângér 

VP âux publicâtions 
 
 

Le petit mot de la rédactrice 



 

 
 

Bouché és dé pommés dé térré 
 
Uné éntré é combinânt pommés dé térré, 
noix dé Grénoblé é picé és, cré mé suré ét sâl-
sâ qui sâurâ plâiré â  tous vos convivés! 
 
 
 

Ingré diénts : 
 
Préparation aux noix de Grenoble : 
250 ml (1 tâssé)  noix dé Grénoblé  
    hâché és finémént 
15 ml (1 c. â  soupé) huilé d’olivé 
7,5 ml (1 ½ c. â  thé ) poudré dé chili 
2,5 ml (½ c. â  thé )  cumin 
1,25 ml (¼ c. â  thé ) sél 
1 pincé é   poivré dé Câyénné 
 
Crème sure aux noix de cajou : 
250 ml (1 tâssé)  noix dé câjou (trémpé és dâns l’éâu 3 â  4 héurés,  
    rincé és ét é goutté és) 
10 ml (2 c. â  thé )  jus dé citron frâis 
5 ml (1 c. â  thé )  vinâigré dé cidré 
2,5 ml (½ c. â  thé )  sél 
125 ml (½ tâssé)  éâu 
 
Pommes de terre : 
3 grossés pommés dé térré Russet coupé és én finés 

rondéllés dé 0,5 cm (soit énviron 10-12 rondéllés 
pâr pommé dé térré) 

15 ml (1 c. â  soupé) huilé d’olivé 
1 pincé é   sél ét poivré 
   
Montage : 
125 ml (½ tâssé)  sâlsâ du commércé ou  
    fâité mâison 
3    oignons vérts hâché s  
    finémént 
1 pincé é   poivré 

Entrées 



Pré pârâtion : 
 

Préparation aux noix de Grenoble : 
 Plâcér lâ grillé dâns lé hâut du four. Pré châuffér â  350˚F (180˚C). Plâcér lés noix 
dé Grénoblé hâché és sur uné pétité plâqué dé cuisson. Ro tir péndânt 10 minutés.  

 Dâns un pétit bol, mé lângér l’huilé d’olivé, lâ poudré dé chili, lé cumin, lé sél ét lé 
poivré dé Câyénné. Ajoutér lés noix ro tiés ét bién mé lângér. Ré sérvér. 

 

Crème sure aux noix de cajou : 
 Dâns un mé lângéur â  hâuté vitéssé, âjoutér lés noix dé câjou pré âlâblémént trém-
pé és, lé jus dé citron, lé vinâigré dé cidré, lé sél ét l’éâu, puis mé lângér jusqu’â  cé 
qué lé tout soit complé témént lissé. Sélon l’éfficâcité  du mé lângéur ét lâ téxturé 
dé lâ cré mé su ré, âjoutér grâduéllémént jusqu’â  125 ml (½ tâssé) d’éâu supplé -
méntâiré âu bésoin. Ré sérvér. 

 
Pommes de terre : 
 Plâcér lâ grillé âu céntré du four. Pré châuffér â  425˚F (218˚C). Tâpissér dé pâpiér 
pârchémin uné grândé plâqué dé cuisson. Ré sérvér. 

 Dâns un bol moyén, mé lângér lés rondéllés dé pommés dé térré âvéc l’huilé 
d’olivé. Bién mé lângér âfin d’énrobér toutés lés rondéllés dé pommés dé térré 
d’huilé. 

 Plâcér sur lâ plâqué dé cuisson pré pâré é ét âjoutér uné pincé é dé sél ét dé poivré. 
 Cuiré péndânt 20 minutés, puis tournér lés rondéllés. Continuér lâ cuisson pén-
dânt 10 minutés ou jusqu’â  cé qué lés pommés dé térré soiént doré és ét cuités.  

 

Montage  : 
 Sur châqué rondéllé dé pommés dé térré cuité, âjoutér 5 ml (1 c. â  thé ) dé châcun 
dés ingré diénts dâns l’ordré suivânt : cré mé su ré âux noix dé câjou, pré pârâtion 
âux noix dé Grénoblé ét sâlsâ, puis âjoutér quélqués trânchés d’oignons vérts sur 
châqué bouché é. Gârnir d’uné pincé é dé poivré. Sérvir immé diâtémént péndânt 
qué lés pommés dé térré sont éncoré châudés.  

 
 
Sé consérvé 3 jours âu ré frigé râtéur. Né sé congé lé pâs.  
 
Réndémént : énviron 35 bouché és 
 
 
Noté : vous pouvéz pré pârér â  l’âvâncé lâ pré pârâtion âux noix dé Grénoblé ét lâ 
cré mé suré dé noix dé câjou ét plâcér lé tout âu ré frigé râtéur. Lé trémpâgé dés 
noix dé câjou dâns l’éâu ést né céssâiré âfin dé fâcilitér l’obténtion d’uné cré mé âu 
mé lângéur. 

 
 
Récétté inspiré é dé Taco fiesta potato crisps du livré : Liddon, Angélâ. Oh Shé 
Glows. Toronto, Pénguin, 2014, p.85. 



Pâ té  dé «foié» âux châmpignons 
 

Qui âurâit cru qu’il é tâit possiblé dé ré âlisér uné térriné vé gé tâlé én combi-
nânt dés ingré diénts âussi simplés?  
 

Ingré diénts : 
 

1   oignon hâché  
1   goussé d'âil hâché é finémént 
3   gros châmpignons câfé  lâvé s ét trânché s  
5 ml (1 c. â  thé ) huilé dé cânolâ 
5 ml (1 c. â  thé ) vinâigré bâlsâmiqué  
125 ml (½ tâssé) noix dé Grénoblé 
60 ml (¼ tâssé) âmândés 
60 ml (¼ tâssé) huilé d'olivé 
10 ml (2 c. â  thé ) sâucé soyâ ou tâmâri 
1 pincé é  poivré dé Câyénné 
5 ml (1 c. â  thé ) pimént dé lâ Jâmâï qué 
   (allspice) 
5 ml (1 c. â  thé ) origân sé ché  
1 pincé é   sél ét poivré 
 
Féuillés d’hérbés frâï chés 
Cânnébérgés frâï chés ou tomâtés cérisés 
 

Pré pârâtion : 
 

 Dâns un grând poé lon ântiâdhé sif â  féu moyén, âjoutér l'oignon, l'âil ét lés châmpi-
gnons dâns l’huilé dé cânolâ. Cuiré énviron 5 minutés. 

 Ajoutér lé vinâigré bâlsâmiqué ét cuiré éncoré 5 minutés, jusqu'â  cé qué lés châm-
pignons déviénnént plus foncé s. Rétirér du féu ét ré sérvér.  

 Dâns un robot culinâiré, ré duiré én morcéâux grossiérs lés noix dé Grénoblé ét lés 
âmândés én âctivânt lâ fonction pulse quélqués fois. 

 Ajoutér lé mé lângé dé châmpignons ét lé résté dés ingré diénts dâns lé robot culi-
nâiré ét mé lângér â  quélqués réprisés jusqu’â  l’obténtion d’uné téxturé âux mor-
céâux grossiérs, toujours âvéc lâ fonction pulse.  

 Trânsfé rér dâns un bol dé sérvicé ét couvrir. Ré frigé rér péndânt 2 â  3 héurés. 
  Avânt dé sérvir, lâissér lé pâ té  énviron 15 minutés â  lâ témpé râturé dé lâ pié cé. 
Agré méntér dé féuillés d'hérbés frâï chés ét dé cânnébérgés frâï chés ou dé tomâtés 
cérisés.  Sérvir âvéc du pâin ou dés crâquélins âu choix. 

 

Sé consérvé 3 jours âu ré frigé râtéur. Né sé congé lé pâs.  
 

Réndémént : énviron 250 ml (1 tâssé) dé pâ té  
 

Noté : vous pouvéz vâriér lâ sorté dé châmpignons utilisé é, âu gou t.  
 

Récétté inspiré é dé : Dupuis, Dominiqué. Le Pâté de «Foi» (én ligné). http://
www.végémontréâl.org /indéx.php/fr/récéttés-végétâriénnés/69-plâts-
principâux/248-lé-pâté-dé-q-foi-q. 



Pétits pâins âux léntillés, sâucé pommé ét 
bâlsâmiqué 

 
Lé pâin âux léntillés répré sénté 
uné béllé âltérnâtivé âu pâin dé 
viândé trâditionnél. Lâ cuisson én 
formât individuél dâns dés moulés 
â  muffins pérmét dé fâcilitér lé 
sérvicé â  l’occâsion d’un buffét, pâr 
éxémplé. Agré ménté s d’uné sâucé 
âux notés sucré é ét vinâigré é, cés 
pétits pâins vous surpréndront! 
 

Ingré diénts : 
 
Préparation aux lentilles : 
250 ml (1 tâssé)  léntillés vértés sé chés 
45 ml (3 c. â  soupé) grâinés dé lin moulués 
15 ml (1 c. â  soupé) huilé d’olivé 
2    goussés d’âil hâché és finémént 
1    oignon moyén hâché  finémént 
250 ml (1 tâssé)  cârottés râ pé és finémént 
250 ml (1 tâssé)  cé léris coupé s finémént 
1    pommé moyénné pélé é ét râ pé é finémént 
3    châmpignons câfé  hâché s finémént 
125 ml (½ tâssé) fâriné d’âvoiné (ou flocons d’âvoiné ré duits én 

poudré âu robot culinâiré) 
125 ml (½ tâssé)  châpéluré dé blé  éntiér 
5 ml (1 c. â  thé )  thym sé ché  
5 ml (1 c. â  thé )  origân sé ché  
1,25 ml (¼ c. â  thé ) flocons dé piménts forts 
1 pincé é   sél ét poivré  
  
Sauce pomme et balsamique : 
60 ml (¼ tâssé)  kétchup 
30 ml (2 c. â  soupé) compoté dé pommés non sucré é 
15 ml (1 c. â  soupé) sirop d’é râblé 
30 ml (2 c. â  soupé) vinâigré bâlsâmiqué 

 

Plats principaux 



Pré pârâtion : 
 
Préparation aux lentilles : 
 Rincér âbondâmmént lés léntillés ét é gouttér. Plâcér dâns un châudron 
moyén âvéc 750 ml (3 tâssés) d’éâu. Portér â  é bullition, puis ré duiré lé féu 
â  moyén-doux. Lâissér mijotér â  dé couvért péndânt énviron 40-45 mi-
nutés (lés léntillés doivént é tré lé gé rémént trop cuités). Brâssér fré quém-
mént ét âjoutér dé l’éâu âu bésoin péndânt lâ cuisson. E gouttér lorsqué lâ 
cuisson ést términé é. Pilér lé gé rémént lés léntillés â  l’âidé d’un pilon â  
pommés dé térré diréctémént dâns lé châudron. Ré sérvér. 

 Plâcér lâ grillé âu céntré du four. Pré châuffér â  350˚F (180˚C).   
 Plâcér lés grâinés dé lin moulués dâns un pétit bol âvéc 125 ml (½ tâssé) 
d’éâu. Ré sérvér. 

 Dâns un grând wok, châuffér l’huilé â  féu moyén. Cuiré l’âil ét l’oignon pén-
dânt énviron 5 minutés. Ajoutér lés cârottés, lés cé léris, lâ pommé ét lés 
châmpignons. Continuér lâ cuisson péndânt 5 â 10 minutés. Rétirér du féu 
ét âjoutér tous lés âutrés ingré diénts. Assâisonnér dé sél ét poivré âu gou t.  

 Pré pârér dés moulés â  muffins én lés huilânt lé gé rémént (né pâs utilisér 
dé pâpiérs â  muffins, câr lés pétits pâins colléront â  céux-ci). Pré voir dés 
moulés pour énviron 16 portions. Ajoutér lé mé lângé dâns châcun dés 
moulés ét préssér férmémént.  

 
Sauce pomme et balsamique: 
 Mé lângér lés ingré diénts pour lâ sâucé ét é téndré sur châcun dés pétits 
pâins.  

 
 Cuiré péndânt 30-35 minutés, soit jusqu’â  cé qué lés pâins soiént lé gé ré-
mént doré s.  Sérvir immé diâtémént. 

 
 
Sé consérvé 5 jours âu ré frigé râtéur ou sé congé lé pour plusiéurs mois, âvéc 
lâ sâucé.  
 
 
Réndémént : 16 pétits pâins 
 
 
 
 
 
 
Récétté inspiré é dé Lentil-walnut loaf du livré : Liddon, Angélâ. Oh Shé 
Glows. Toronto, Pénguin, 2014, p.167. 
 



Tourtié ré âu millét 
  
  

Fâités lâ dé couvérté du millét, 
uné pétité cé ré âlé qui, lors-
qu’éllé ést cuité, â uné téxturé 
qui réssémblé â  céllé dé lâ 
viândé hâché é. Agré ménté é dé 
lé gumés ét d’é picés, éllé ést 
pârfâité én guisé dé gârnituré 
pour uné tourtié ré! 

 
Ingré diénts :  
 
Préparation au millet : 
250 ml (1 tâssé)  millét 
500 ml (2 tâssés)  éâu 
5 ml (1 c. â  thé )  huilé dé cânolâ 
½     oignon jâuné hâché  tré s finémént 
1     goussé d’âil hâché é tré s finémént 
1     brânché dé cé léri hâché é tré s finémént 
5     châmpignons blâncs hâché s tré s finémént 
45 ml (3 c. â  soupé) sâucé soyâ ré duité én sodium 
10 ml (2 c. â  thé )  moutârdé sé ché 
5 ml (1 c. â  thé )  pimént dé lâ Jâmâï qué (allspice) 
1 pincé é   poivré 
  
Pâte brisée à l’huile : 
500 ml (2 tâssés)  fâriné dé blé  éntiér â  pâ tissérié 
2,5 ml (½ c. â  thé )  sél 
60 ml (¼ tâssé)  éâu tré s froidé 
15 ml (1 c. â  soupé) sirop d’é râblé 
125 ml (½ tâssé)  huilé dé cânolâ (frâï ché ét dé bonné quâlité ) 
Fâriné pour lé plân dé trâvâil 
 

Pré pârâtion : 
 

 Plâcér lâ grillé âu céntré du four. Pré châuffér â  350˚F (180˚C).  
 Rincér lé millét dâns un tâmis fin ét lé dé posér dâns uné câssérolé 
moyénné. Ajoutér l’éâu. A  féu vif, portér â  é bullition â  dé couvért (câr lé 
millét cré é dé lâ moussé ét l’éâu risqué dé dé bordér én châuffânt s’il y â un 
couvérclé. Bâissér lé féu â  moyén-doux, couvrir ét cuiré péndânt 15 mi-
nutés. Rétirér du féu ét lâissér réposér 10 minutés. Ré sérvér. 



 A  l’âidé d’un pincéâu dé cuisiné, bâdigéonnér d’huilé un grând poé lon ân-
tiâdhé sif. Châuffér â  féu moyén-vif. Ajoutér l’oignon, l’âil, lé cé léri ét lés 
châmpignons. Cuiré 7 minutés ou jusqu’â  cé qué lés lé gumés soiént 
téndrés.  

 Dâns lé grând poé lon conténânt lés lé gumés cuits, âjoutér lé millét cuit, lâ 
sâucé soyâ, lâ moutârdé sé ché ét lé pimént dé lâ Jâmâï qué. Poivrér gé né -
réusémént. Bién mé lângér ét cuiré dé 2 â  3 minutés. Ré sérvér. 

 Pour lâ pâ té brisé é, mé lângér lâ fâriné ét lé sél dâns un gros bol. Dâns uné 
tâssé â  mésurér, mé lângér l’éâu ét lé sirop d’é râblé, puis âjoutér l’huilé. 
Vérsér sur lés ingré diénts sécs ét rémuér â  l’âidé d’uné fourchétté jusqu’â  
cé qué lâ fâriné soit humécté é, sâns plus. Sé pârér lé mé lângé pour formér 
déux boulés dé mé mé grosséur. 

 Abâissér châqué boulé dé pâ té éntré déux féuillés dé pâpiér pârchémin. 
Plâcér uné dés âbâissés dâns uné âssiétté â  târté én âluminium 
(diâmé tré : 9 po/23 cm). Rétirér lés éxcé dénts.  

 Ré pârtir uniformé mént lé mé lângé dé millét sur lâ pâ té dâns l’âssiétté â  
târté. Plâcér lâ déuxié mé âbâissé sur lé mé lângé ét rétirér lés éxcé dénts. A  
l’âidé d’un coutéâu ou d’uné fourchétté, tâillér dé pétités incisions dâns lâ 
pâ té pour lâissér é châppér lâ vâpéur lors dé lâ cuisson.  

 Cuiré âu four 45 minutés ou jusqu’â  cé qué lâ pointé d’un coutéâu insé ré é 
âu céntré dé lâ tourtié ré réssorté châudé ét qué lâ pâ té soit durcié. Si dé -
siré , dé moulér lâ tourtié ré ét lâ dé posér sur uné plânché én bois. Tâillér 
én pointés ét sérvir âvéc du kétchup âux fruits. 

  
 
Sé consérvé 3 jours âu ré frigé râtéur ou 3 mois âu congé lâtéur. 
  
Réndémént : 6 â  8 portions 

Récétté inspiré é dé :  
-Cuisiné futé é, pârénts préssé s. Tourtie re au millet (én ligné). http://
cuisinéfutéépâréntspréssés.téléquébéc.tv/récéttés/143/tourtiéré-dé-
millét. 

-Ricârdo. Pa te brise e a  l’huile (én ligné). http://www.ricârdocuisiné.com/
récéttés/4584-pâté-briséé-â-l--huilé.  



Râgou t dé bouléttés léntillés ét noix 
 
Uné récétté spé ciâlémént conçué pour 
lés fâmillés dâns lésquéllés lé râgou t dé 
bouléttés tro né fié rémént sur lâ tâblé du 
ré véillon â  lâ plâcé dé lâ dindé ro tié ou 
dé lâ tourtié ré. Lâ sâucé bruné ést dé li-
ciéusé ét âccompâgné pârfâitémént lés 
bouléttés qui sont téndrés ét bién âssâi-
sonné és.   
 

Ingré diénts : 
 
Boulettes : 
250 ml (1 tâssé)  léntillés vértés ou brunés, sé chés 
625 ml (2 ½ tâssés) bouillon dé lé gumés sâns sodium 
1    féuillé dé lâuriér 
1    oignon jâuné hâché  
5 ml (1 c. â  thé )  huilé dé cânolâ 
2    goussés d’âil hâché és finémént 
8 oz    châmpignons câfé  trânché s 
125 ml (½ tâssé)  fâriné d’âvoiné 
30 ml (2 c. â  soupé) grâinés dé lin moulués 
15 ml (1 c. â  soupé) lévuré âliméntâiré 
5 ml (1 c. â  thé )  hérbés dé Provéncé 
2,5 ml (½ c. â  thé )  pâprikâ fumé  
1,25 ml (¼ c. â  thé ) clou dé giroflé 
1 pincé é   sél ét poivré  
125 ml (½ tâssé)  noix dé Grénoblé hâché és  
 
Sauce brune : 
1 L (4 tâssés)  bouillon dé lé gumés sâns sodium 
125 ml (½ tâssé)  fâriné tout-usâgé 
45 ml (3 c. â  soupé) sâucé soyâ ré duité én sodium 
2,5 ml (½ c. â  thé )  origân sé ché  
1,25 ml (¼ c. â  thé ) pimént dé lâ Jâmâï qué moulu 
1 pincé é   clou dé giroflé 



Pré pârâtion : 
 

Boulettes : 
 Rincér ét é gouttér lés léntillés. Plâcér lés léntillés dâns un châudron âvéc 
lé bouillon dé lé gumés ét lâ féuillé dé lâuriér, ét portér â  é bullition â  cou-
vért. Bâissér lé féu âu minimum, lâissér mijotér énviron 30 minutés â  dé -
couvért ét bién é gouttér. 

Plâcér lâ grillé âu céntré du four. Pré châuffér â  350˚F (180˚C). 
  Tâpissér uné plâqué dé cuisson dé pâpiér pârchémin. 
 Dâns un poé lon, fâiré révénir l’oignon dâns l’huilé dé cânolâ jusqu’â  cé 
qu’il soit trânspârént. Ajoutér l’âil ét rémuér éncoré 2 minutés. Ajoutér 
lés châmpignons ét cuiré 3 minutés dé plus. 

 Plâcér tous lés lé gumés cuits (oignons, âil ét châmpignons) dâns lé robot 
culinâiré âvéc lés léntillés cuités, lâ fâriné d’âvoiné, lés grâinés dé lin, lâ 
lévuré âliméntâiré, lés hérbés dé Provéncé ét âutrés é picés. Lâissér tour-
nér jusqu’â  cé qué l’énsémblé du mé lângé soit broyé , mâis pâs én puré é. 

 Trânsfé rér dâns un grând bol ét âjoutér lés noix dé Grénoblé hâché és. Mé -
lângér tous lés ingré diénts ét, âvéc lés mâins, fâçonnér dé pétités boulés. 
Dé posér lés bouléttés sur lâ plâqué dé cuisson. 

 Enfournér péndânt 20 minutés. Tournér lés bouléttés ét cuiré éncoré 10 
minutés. 

 
Sauce brune :  
 Fâiré grillér lâ fâriné â  féu doux dâns uné poé lé ântiâdhé sivé jusqu’â  cé 
qu’éllé soit doré é. Ré sérvér. 

 Dâns un châudron moyén, portér â  é bullition lés ingré diénts dé lâ sâucé â  
l’éxcéption dé lâ fâriné grillé é, puis ré duiré lé féu â  moyén-doux. 

 E pâissir trânquillémént lâ sâucé én sâupoudrânt lâ fâriné grillé é ét lâissér 
mijotér jusqu’â  é pâississémént, énviron 15 minutés, én fouéttânt fré -
quémmént. 

 
Préparation finale :  
 Ré châuffér lés bouléttés dâns lâ sâucé bruné dé 10 â  15 minutés justé 
âvânt dé sérvir. Sérvir âvéc dés pommés dé térré ét dés lé gumés coloré s. 

 
Sé consérvé âu ré frigé râtéur péndânt 3 jours ou âu congé lâtéur plusiéurs 
mois (sâns lâ sâucé bruné).  
 
Réndémént : énviron 30 bouléttés (6 portions). 
 
 
Récétté inspiré é dé : L’Armoiré du Hâut. Ragou t de boulettes sans viande 
(én ligné). http://blog.lârmoiréduhâut.com/2013/12/20/un-clâssiqué-dé-
noél/.  



Lé gumés ro tis féstifs 
 
Il né fâut pâs plus qu’uné touché 
d’âcidité , dé sucré  âinsi qué dés 
hérbés sé ché és pour trânsformér dés 
lé gumés ro tis én âccompâgnémént â  
l’âlluré féstivé.  
 

Ingré diénts : 
 
3  oignons rougés coupé s én ânnéâux 
3  goussés d’âil hâché és finémént 
10  pommés dé térré grélots coupé és én déux 
2  pommés dé tâillé moyénné coupé és én gros dé s  âvéc lâ péluré 
5  cârottés nântâisés dé diffé réntés couléurs trânché és én 

 bâ tonnéts 
1  pétité courgé poivré é coupé é én gros dé s âvéc lâ péluré 
 
15 ml (1 c. â  soupé) huilé d’olivé 
15 ml (1 c. â  soupé) sirop d’é râblé 
15 ml (1 c. â  soupé) vinâigré bâlsâmiqué 
5 ml (1 c. â  thé )  thym sé ché  
5 ml (1 c. â  thé )  romârin sé ché  
5 ml (1 c. â  thé )  âil sé ché  
1 pincé é   sél ét poivré  
 

Pré pârâtion : 
 

 Plâcér lâ grillé âu céntré du four. Pré châuffér â  350˚F (180°C). 
 Disposér tous lés lé gumés dâns un grând plât créux âllânt âu four. Mé lân-
gér lés âutrés ingré diénts dâns un pétit bol ét vérsér sur lés lé gumés. 
Mâssér âvéc lés doigts dé sorté qué châqué lé gumé soit récouvért dé 
l’âssâisonnémént. 

 Ré pârtir lés lé gumés sur uné plâqué dé cuisson. Enfournér pour 35 mi-
nutés én rémuânt â  mi-cuisson. 

 Ajoutér 5 minutés dé cuisson â  broil (grillér) pour uné jolié couléur doré é 
ét dé gustér sito t sortis du four. 

 

Sé consérvé quélqués jours âu ré frigé râtéur. Né sé congé lé pâs.  
 

Récétté inspiré é dé : AntigonéXXI. Le gumes ro tis balsamique, e rable et 
herbes de Provence (én ligné). http://ântigonéxxi.com/6457/56/49/% E6%
98%85-simplémént-noél-%E2%98%85-lé-roti-én-sâucé-châsséur-ét-sés-
légumés-dhivér/. 



 
 

Sâlâdé dé fruits dé Noé l 
 
Uné sâlâdé dé fruits âux couléurs dé Noé l, pâr-
fâité pour âccompâgnér lés âutrés déssérts plus 
richés du témps dés fé tés, sâns comptér qué 
tous lés invité s sont impréssionné s pâr sâ béâu-
té ! 
 

Ingré diénts : 
 
1    mélon miél tâillé   
    sous formé dé boulés ou én pétits dé s 
500 ml (2 tâssés)  cérisés é quéuté és, dé noyâuté és ét coupé és én déux 
500 ml (2 tâssés)  râisins rougés coupé s én déux 
500 ml (2 tâssés)  râisins vérts coupé s én déux 
8     kiwis pélé s ét coupé s én pétits dé s 
10     frâisés é quéuté és ét coupé és én quâtré (ou  
    frâmboisés) 
1    grénâdé é grâiné é 
1 L (4 tâssés)  jus grénâdé ét cérisé (commé célui dé lâ mârqué 
    Kiju) 
Quélqués   féuillés dé ménthé 
  

Pré pârâtion : 
 

 Mé lângér tous lés ingré diénts énsémblé ét lâissér mâcé rér âu moins déux 
héurés âu ré frigé râtéur âvânt dé sérvir. Plâcér dâns un grând bol ou dâns 
dés coupés individuéllés.  

 
Noté: vous pouvéz rémplâcér lé jus grénâdé ét cérisé pâr un âutré jus rougé 
ou tout simplémént l’ométtré, âu choix. Lé jus âjouté tout simplémént uné 
touché plus sucré é ét coloré é â  lâ sâlâdé dé fruits.  
 
Recette personnelle 

 
 

Desserts 



Biscottis âu pâin d’é picé 
 
Qui â dit qué lés biscottis dévâiént âbsolumént conténir dés œufs ét uné 
âbondâncé dé sucré? Cétté vérsion ést dé liciéusé én guisé dé collâtion dé 
fin dé soiré é âccompâgné é d’un thé  ou d’un câfé  ré confortânt. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ingré diénts : 
 
375 ml (1 ½ tâssé)   fâriné dé blé  éntiér â  pâ tissérié 
125 ml (½ tâssé)    grâinés dé lin moulués 
125 ml (½ tâssé)    sucré dé coco 
5 ml (1 c. â  thé )    poudré â  pâ té 
5 ml (1 c. â  thé )    cânnéllé moulué 
5 ml (1 c. â  thé )    gingémbré moulué 
1 pincé é     noix dé muscâdé moulué 
1 pincé é     sél 
30 ml (2 c. â  soupé)   béurré d’âmândé 
10 ml (2 c. â  thé )    huilé dé noix dé coco 
60 ml (¼ tâssé)    pistâchés hâché és grossié rémént 
60 ml (¼ tâssé)    cânnébérgés sé ché és 
140 ml (½ tâssé + 1 c. â  soupé) boisson d’âmândé non sucré  
 10 ml (2 c. â  thé )    vinâigré dé cidré 



Pré pârâtion : 
 

  Plâcér lâ grillé âu céntré du four. Pré châuffér â  350˚F (180˚C).  
  Tâpissér uné grândé plâqué dé cuisson dé pâpiér pârchémin.  
  Dâns un bol, mé lângér lâ fâriné, lés grâinés dé lin, lé sucré, lâ poudré â  
pâ té, lés é picés ét lé sél. Ajoutér lé béurré d’âmândé, l’huilé, lés pistâchés 
ét lés cânnébérgés. Mé lângér âvéc lés mâins âfin dé bién ré pârtir lés ingré -
diénts. 

  Ajoutér progréssivémént lâ boisson d’âmândé ét mé lângér, toujours âvéc 
lés mâins. Ajoutér lé vinâigré dé cidré ét mé lângér dé nouvéâu. Lâ pâ té 
sérâ é pâissé. 

  Sé pârér lâ pâ té én déux ét dé posér sur lâ grândé plâqué â  cuisson. Formér 
déux rouléâux dé formé ovâlé d’énviron 20 x 10 x 2 cm. Enfournér pour 25 
minutés. 

  Sortir lâ plâqué du four ét coupér lés rouléâux én rondéllés dé 1 cm 
d’é pâisséur. E tâlér lés trânchés obténués sur lâ plâqué ét poursuivré lâ 
cuisson péndânt 10 minutés. 

  Rétournér châqué trânché ét poursuivré lâ cuisson 15 minutés. 
  Sortir du four ét lâissér réfroidir sur uné plâqué âvânt dé gustâtion. Lés 
biscottis doivént é tré tré s croustillânts. 

 
 
Réndémént : 15 â  20 biscottis 
 
Noté : vous pouvéz rémplâcér lé sucré dé coco pâr dé lâ câssonâdé lé gé ré-
mént tâssé é, l’huilé dé noix dé coco pâr un âutré corps grâs âu choix 
(mârgâriné, huilé vé gé tâlé, étc.) ét lâ boisson d’âmândé pâr uné âutré bois-
son vé gé tâlé. Il ést pré fé râblé dé sérvir lés biscottis immé diâtémént, câr ils 
pérdént dé léur croustillânt âpré s uné journé é séulémént. Au bésoin, ré-
méttré âu four uné dizâiné dé minutés â  350˚F (180˚C). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Récétté inspiré é dé : AntigonéXXI. Biscotti vegan au pain d’épices (én ligné). 
http://ântigonéxxi.com/2014/10/15/biscotti-âu-pâin-dépicés-végân/. 



Târté é tâgé é âux  
déux chocolâts 
 
Un déssért riché, onctuéux, qui sé 
dé gusté froid. Avis âux âmâtéurs dé 
chocolât! 
 

Ingré diénts : 
 
Croûte : 
250 ml (1 tâssé)   âmândés  
125 ml (½ tâssé)   grâinés dé lin moulués 
180 ml (¾ tâssé)   gros flocons d’âvoiné   
60 ml (¼ tâssé)   grâinés dé chânvré (ou âutré grâiné âu choix) 
10     dâttés Medjool dé noyâuté és 
22,5 ml (1 ½ c. â  soupé)  huilé dé noix dé coco 
15 ml (1 c. â  soupé)  poudré dé câcâo 
15 ml (1 c. â  soupé)  béurré dé noisétté 
 
Mousse chocolat-noisette : 
330 ml (1 1/3 tâssé)   morcéâux dé chocolât noir 70% 
60 ml (¼ tâssé)   béurré dé noisétté 
310 ml (1 ¼ tâssé)  lâit dé noix dé coco ré guliér (én consérvé) 
45 ml (3 c. â  soupé)  sirop d’é râblé  
 
Crème de chocolat blanc : 
250 ml (1 tâssé) noix dé câjou (trémpé és dâns l’éâu 3 â  4 

héurés, rincé és ét é goutté és) 
250 ml (1 tâssé)   lâit dé noix dé coco ré guliér (én consérvé) 
45 ml (3 c. â  soupé)  sirop d’é râblé 
60 ml (¼ tâssé)   béurré dé câcâo   
 
Noix concâssé és 
Fruits âu choix 
 

Pré pârâtion : 
 

Croûte : 
  Plâcér lâ grillé âu céntré du four. Pré châuffér â  350˚F (180˚C).  
  Pré pârér un moulé â  chârnié ré dé 10 poucés dé diâmé tré én lé couvrânt 
d’uné pélliculé plâstiqué pour fâcilitér lé dé moulâgé.  

  Au robot culinâiré, mé lângér lés âmândés, lés grâinés dé lin moulués, lés  



gros flocons d’âvoiné ét lés grâinés dé chânvré jusqu’â  l’obténtion d’uné 
fâriné tré s grossié ré. Vérsér dâns un grând bol. 

 Plâcér lés dâttés dâns lé robot culinâiré ét âjoutér énviron 45 ml (3 c. â  
soupé) d’éâu châudé. Mé lângér jusqu’â  l’obténtion d’uné pâ té é pâissé én 
râclânt lés bords ré gulié rémént (célâ péut préndré quélqués minutés). 
Ajoutér l'huilé dé noix dé coco, lâ poudré dé câcâo ét lé béurré dé noisétté, 
puis mé lângér dé nouvéâu. 

  Ajoutér lés ingré diénts sécs âu mé lângé dé dâttés dâns lé robot culinâiré. 
Mé lângér jusqu’â  cé qué lé tout puissé formér uné boulé.  

  Aplâtir lâ pâ té dâns lé moulé. Ré frigé rér lé témps dé pré pârér lâ moussé. 


Mousse chocolat-noisette : 
  Fâiré fondré lés morcéâux dé chocolât noir âu bâin-mârié : dâns un pétit 
châudron, âjoutér dé l’éâu ét plâcér un cul-dé-poulé sur lé châudron (l’éâu 
né doit pâs touchér âu fond du cul-dé-poulé). Méttré sur lé féu ét portér â  
é bullition. Ré duiré lé féu â  moyén-doux ét âjoutér lés morcéâux dé choco-
lât noir dâns lé cul-dé-poulé. Agitér dé licâtémént jusqu’â  cé qué tout lé 
chocolât soit fondu. Férmér lé féu ét rétirér lé cul-dé-poulé du châudron. 

  Dâns un grând bol, mé lângér tous lés âutrés ingré diénts âu fouét ét y vér-
sér lé chocolât fondu. Fouéttér âfin qué lé mé lângé déviénné lissé ét âé ré . 

  Vérsér sur lé fond dé târté froid, récouvrir d’uné pélliculé plâstiqué ét 
lâissér figér âu ré frigé râtéur âu moins uné héuré âfin qué lâ moussé âit 
bién figé .  

 
Crème de chocolat blanc : 
  Fâiré fondré lé béurré dé câcâo âu bâin-mârié, sélon lâ mé thodé cité é pré -
cé démmént. 

  Plâcér lé béurré dé câcâo fondu ét lés âutrés ingré diénts dâns un mé lân-
géur â  hâuté vitéssé ét mé lângér jusqu’â  l’obténtion d’uné cré mé é pâissé 
ét lissé. Râclér lés bords âu bésoin.  

  Vérsér cétté cré mé sur l’é tâgé dé moussé chocolât-noisétté bién figé é. 
Couvrir d’uné pélliculé plâstiqué ét plâcér âu congé lâtéur âu moins déux 
héurés.  

  Sérvir diréctémént â  lâ sortié du congé lâtéur, én prénânt soin dé lâissér 
témpé rér lé gé rémént lâ târté péndânt quélqués minutés âfin dé fâcilitér lé 
sérvicé.  Gârnir dé noix concâssé és ou dé fruits âu choix. 

 
Noté : si vous n’utiliséz pâs dés dâttés dé typé Medjool (qui sont tré s 
téndrés), préndré soin dé fâiré trémpér pré âlâblémént lés dâttés dâns dé 
l’éâu châudé énviron 15 minutés pour lés râmollir, puis lés é gouttér.  
 
Récétté inspiré é dé : Prânâ. Tarte e tage e mousse au chocolat-noisette et 
crème de chocolat blanc (én ligné). https://www.prânâ.bio/fr_câ/récétté-dé-
târté-étâgéé-moussé-âu-chocolât-noisétté-ét-crémé-dé-chocolât-blânc. 



 
 

Turtlés mâison âu cârâmél dé dâttés 
 

Dé pétits chocolâts én formé rigoloté dé tortués qui plâisént toujours âux 
énfânts… ét âux plus grânds! 
 

Ingré diénts : 
 

250 ml (1 tâssé)  dâttés dé noyâuté és 
125 ml (½ tâssé)  éâu 
72    démi-pâcânés 
170 g    chocolât noir 70%  
 

Pré pârâtion : 
 

 Au mé lângéur â  hâuté-vitéssé, ré duiré lés dâttés én puré é âvéc l’éâu. Pour 
fâcilitér lé trâvâil, fâiré trémpér pré âlâblémént lés dâttés dâns l’éâu énvi-
ron 15 minutés pour lés râmollir, ou cuiré lés dâttés âvéc l’éâu â  féu doux  
dâns un pétit châudron ét ré duiré én puré é âu mé lângéur ou âvéc un mé -
lângéur â  mâin. Ré frigé rér lâ puré é dé dâttés âu moins 15 minutés. 

 Plâcér lâ grillé dâns lé hâut du four. Pré châuffér â  350˚F (180˚C). E tâlér lés 
pâcânés sur uné plâqué tâpissé é dé pâpiér pârchémin ét lés fâiré ro tir 
quélqués minutés, jusqu’â  cé qu’éllés dé gâgént léur odéur. Lâissér témpé -
rér énviron 15 minutés. 

 Sur uné nouvéllé plâqué tâpissé é dé pâpiér pârchémin, fâçonnér lés 
Turtlés én combinânt uné pétité boulé (énviron 7,5 ml, soit ½ c. â  soupé) 
dé puré é dé dâttés ét dés démi-pâcânés dé fâçon â  formér dés tortués : 
plâcér uné démi-pâcâné pour lâ té té, puis quâtré moitié s dé démi-pâcâné 
coupé é sur lâ lârgéur pour lés pâttés. Plâcér âu congé lâtéur énviron uné 
héuré âfin qué lés pâcânés âdhé rént bién â  lâ puré é dé dâttés. 

 Fâiré fondré lé chocolât noir âu bâin-mârié : dâns un pétit châudron, âjou-
tér dé l’éâu ét plâcér un cul-dé-poulé sur lé châudron (l’éâu né doit pâs 
touchér âu fond du cul-dé-poulé). Méttré sur lé féu ét portér â  é bullition. 
Ré duiré lé féu â  moyén-doux ét âjoutér lé chocolât noir dâns lé cul-dé-
poulé. Agitér dé licâtémént jusqu’â  cé qué tout lé chocolât soit fondu. Fér-
mér lé féu ét rétirér lé cul-dé-poulé du châudron. 

 A  l’âidé d’uné cuillé ré, trémpér châqué tortué dâns lé chocolât âfin dé lâ 
récouvrir éntié rémént. Réplâcér sur lâ plâqué tâpissé é dé pâpiér pârché-
min. Ré frigé rér jusqu’âu momént dé sérvir. 

 

Réndémént : 24 Turtlés 
 

Récétté inspiré é dé : Thé Edgy Vég. Chocolate Covered Turtles Recipe VEGAN (én 
ligné). http://www.théédgyvég.com/2015/11/30/chocolâté-covéréd-turtlés-
récipé-végân/. 

Bouchées sucrées 



Férréro Rochér mâison 
 

Uné gourmândisé clâssiqué du témps dés fé tés, éncoré méilléuré qué lâ vér-
sion commérciâlé! 
 

Ingré diénts : 
 

180 ml (¾ tâssé)  noiséttés éntié rés 
125 ml (½ tâssé)  dâttés dé noyâuté és 
60 ml (¼ tâssé)  béurré dé noisétté 
18    noiséttés éntié rés 
125 ml (½ tâssé)  quinoâ soufflé  (ou riz soufflé ) 
250 ml (1 tâssé)  morcéâux ou pé pités dé  chocolât noir    
 

Pré pârâtion : 
 

  Tâpissér uné plâqué dé cuisson dé pâpiér pârchémin. 
  Au robot culinâiré, hâchér lés 180 ml (¾ tâssé) dé noiséttés éntié rés. Ré-
tirér 60 ml (¼ tâssé) ét lés ré sérvér pour lâ gârnituré dâns un pétit bol. 
Ajoutér lés dâttés ét lé béurré dé noisétté dâns lé robot ét âctionnér jus-
qu’â  l’obténtion d’uné pâ té lissé ét cré méusé.     

  Fâçonnér 18 pétités boulés âvéc énviron 7,5 ml (½ c. â  soupé) dé lâ pré -
pârâtion âux dâttés ét én inté grânt uné noisétté (lés 18 noiséttés éntié rés) 
âu céntré dé châqué boulé. 

  Dé posér lé quinoâ soufflé  dâns uné âssiétté. Roulér lés boulés dâns lé qui-
noâ én préssânt férmémént pour fâcilitér l’âdhé sion. Ré sérvér. 

  Fâiré fondré lés morcéâux dé chocolât noir âu bâin-mârié: dâns un pétit 
châudron, âjoutér dé l’éâu ét plâcér un cul-dé-poulé sur lé châudron (l’éâu 
né doit pâs touchér âu fond du cul-dé-poulé). Méttré sur lé féu ét portér â  
é bullition. Ré duiré lé féu â  moyén-doux ét âjoutér lés morcéâux dé choco-
lât noir dâns lé cul-dé-poulé. Agitér fré quémmént jusqu’â  cé qué tout lé 
chocolât soit fondu. Férmér lé féu ét rétirér lé cul-dé-poulé du châudron. 

  Enrobér châcuné dés boulés dé chocolât fondu, â  l’âidé d’uné cuillé ré, 
puis lés dé posér sur lâ plâqué dé cuisson. 

  Sâupoudrér lés 60 ml (¼ tâssé) dé noiséttés concâssé és ré sérvé és sur lés 
boulés énrobé és dé chocolât. Lâissér réposér â  lâ témpé râturé âmbiânté 
ou âu ré frigé râtéur péndânt quélqués héurés âfin qué lé chocolât figé bién.  

 

Sé consérvé sépt jours dâns un conténânt hérmé tiqué â  lâ témpé râturé âmbiânté 
ou âu ré frigé râtéur.  
 

Réndémént : 18 Ferrero Rocher 
 
Récétté inspiré é dé : Cuisiné futé é, pârénts préssé s. Ferrero Rocher maison (én 
ligné). http://cuisinéfutéépâréntspréssés.téléquébéc.tv/récéttés/242/férréro-
rochér-mâison. 



Râffâéllo mâison 
 
Lé Râffâéllo ést lé cousin blânc du Férréro 
Rochér. Sérvéz cés déux bouché és sucré és 
ét tout lé mondé sérâ comblé ! 
 

Ingré diénts : 
 
Cœur aux amandes : 
125 ml (½ tâssé)  âmândés éntié rés 
60 ml (¼ tâssé)  béurré d’âmândé 
30 ml (2 c. â  soupé) sirop d’é râblé 
60 ml (¼ tâssé)  grâinés dé lin  
    moulués  
 
Couverture de chocolat blanc à la noix de coco : 
125 ml (½ tâssé)   béurré dé câcâo râ pé  
 30 ml (2 c. â  soupé)  sirop d’é râblé 
15 ml (1 c. â  soupé)  huilé dé noix dé coco 
30 ml (2 c. â  soupé)   fâriné dé noix dé coco 
 
Assemblage : 
125 ml (½ tâssé)   noix dé coco râ pé é non sucré é  
 
 
 
 
 
 
 
 

Pré pârâtion : 
 

Cœur aux amandes : 
  Hâchér grossié rémént lés âmândés â  l’âidé d’un coutéâu. 
  Dâns un bol moyén, mé lângér tous lés ingré diénts pour lé cœur âux 
âmândés.      

  Plâcér lé mé lângé âu congé lâtéur péndânt âu moins 20 minutés pour fâci-
litér lâ fâbricâtion dés boulés. 

  Fâçonnér 15 â  20 pétités boulés âvéc énviron 7,5 ml (½  c. â  soupé) dé lâ 
pré pârâtion âux âmândés ét lés disposér sur uné plâqué. 

  Réplâcér lés boulés âu congé lâtéur pour âu moins uné héuré.  



Couverture de chocolat blanc à la noix de coco : 
  Plâcér tous lés ingré diénts dâns un cul-dé-poulé ét fâiré fondré âu bâin-
mârié: dâns un pétit châudron, âjoutér dé l’éâu ét plâcér un cul-dé-poulé 
sur lé châudron (l’éâu né doit pâs touchér âu fond du cul-dé-poulé). Méttré 
sur lé féu ét portér â  é bullition. Ré duiré lé féu â  moyén-doux ét âjoutér lés 
ingré diénts dâns lé cul-dé-poulé. Agitér fré quémmént jusqu’â  cé qué tout lé 
mé lângé soit fondu. Férmér lé féu ét rétirér lé cul-dé-poulé du châudron. 
Atténtion : né pâs oubliér dé rétirér lé cul-dé-poulé du châudron lorsqué lé 
mé lângé ést présqué tout fondu, câr lé béurré dé câcâo bru lé tré s fâcilé-
mént.  

 
Assemblage : 
 Disposér lâ noix dé coco râ pé é dâns uné âssiétté. 
 A  l’âidé d’uné fourchétté ou dé bâguéttés, trémpér châqué boulé âux 
âmândés dâns lé mé lângé fondu dé chocolât blânc â  lâ noix dé coco, puis 
lés roulér dâns lâ noix dé coco râ pé é.  

  Réplâcér lés boulés sur lâ plâqué ét ré frigé rér âu moins uné héuré âvânt 
dé dé gustér.  

 
Sé consérvé sépt jours âu ré frigé râ-
téur. Né sé congé lé pâs.  
 
Noté : vous pouvéz rémplâcér lâ 
fâriné dé noix dé coco pâr dé lâ fâ-
riné d’âmândé. 
 
Réndémént : 15-20 Raffaello 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Récétté inspiré é dé : Antigoné XXI. Rawfaello (én ligné). http://
ântigonéxxi.com/2012/09/19/mérci-%E2%99%A5/. 



Truffés âu chocolât noir 
 
Uné pétité gâ térié qui fond dâns lâ bouché…
pérsonné né péut y ré sistér! Encoré uné fois, lâ 
noix dé coco âu gou t éxotiqué ést â  l’honnéur.  
 

Ingré diénts : 
 

Truffes : 
300 g    chocolât noir 60% ou 70% 
45 ml (3 c. â  soupé) huilé dé noix dé coco 
250 ml (1 tâssé)  lâit dé noix dé coco lé gér (én consérvé) 
5 ml (1 c. â  thé )  éxtrâit dé vânillé pur 
 

Garniture : 
60 ml (¼ tâssé)  noix dé coco râ pé é non sucré é 
60 ml (¼ tâssé)  noix concâssé és âu choix (âmândés, pâcânés,  
    pistâchés, étc.) 
30 ml (2 c. â  soupé) poudré dé câcâo 
 

Pré pârâtion : 
 

 Hâchér lé chocolât noir ét lé plâcér dâns un grând bol âvéc l’huilé dé noix 
dé coco. Ré sérvér. 

 Plâcér lé lâit dé noix dé coco dâns un pétit châudron ét châuffér doucé-
mént â  féu moyén jusqu’â  lâ formâtion dé pétités bullés â  lâ surfâcé. 
Ajoutér lé lâit châuffé  dâns lé gros bol âvéc lé chocolât ét l’huilé. Lâissér 
réposér quélqués minutés ét brâssér dé licâtémént jusqu’â  cé qué lé cho-
colât soit éntié rémént fondu. Ajoutér l’éxtrâit dé vânillé ét mé lângér dé 
nouvéâu. 

 Couvrir lé bol d’uné pélliculé plâstiqué ét plâcér âu ré frigé râtéur péndânt 
âu moins quâtré héurés. 

 Lorsqué lâ pré pârâtion ést bién durcié, utilisér uné cuillé ré â  thé  ét for-
mér dé pétités boulés â  l’âidé dé vos mâins.  

 Roulér châcuné dés boulés dâns uné gârnituré âu choix : noix dé coco 
râ pé é, noix concâssé és ou poudré dé câcâo. 

 Sérvir immé diâtémént ou ré frigé rér. 
 
Sé consérvé âu ré frigé râtéur énviron sépt jours. Né sé congé lé pâs. 
 
Réndémént : 40 truffés 

 
Récétté inspiré é dé : Jâmié Olivér. Dairy-free chocolate truffles (én ligné). http://
www.jâmiéolivér.com/récipés/chocolâté-récipés/dâiry-fréé-chocolâté-trufflés/
#ETqJdmXxpGcbuvYq.97. 
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Cé mâgâziné, qui ré unit un colléctif d’âutéurs nutritionnistés-dié té tistés, 
ést un objét dé hâuté quâlité , â  l’imâgé d’un objét â  colléctionnér. Lé but dé cé 
mâgâziné ést d’énrichir vos connâissâncés â  propos dé lâ nutrition ét dé vous 
inspirér â  âmé liorér votré âliméntâtion én pâssânt én quélqués pâgés dé lâ 
thé orié â  lâ prâtiqué. Lâ ré dâctricé â commé objéctif dé simplifiér lâ sciéncé 
pour vous ét dé lâ méttré dâns votré âssiétté pâr l’éntrémisé d’uné cuisiné 
simplé ét râssémbléusé. 
 

Suggestion de lecture 


