PROJET RACINES DE L'ESPGIR
Une initiative de la Fédération des jeunes
francophones du Nouveau — Brunswick.




Pourquoi manger santé ?

Manger sainement te permettra de renforcer : 50
ton systéme immunitaire, améliorer ta capacité

d'apprentissage et t'aider a prévenir des maladies

dont certains cancers.

(e livre de recettes a été créé pour t'aider! Il te

donnera des idées de trés bons plats a préparer

pour tes diners! Les idées de recettes viennent

de jeunes des écoles secondaires du Nouveau-Brunswick.
Is ont participé au concours de recettes Racines

de I'espoir et ont créé leurs propres recettes santé.

Dans ce livre, tu retrouveras la recette détaillée du
plat principal pour ton diner et une suggestion pour
compléter ce plat et en faire un repas complet.

Rassure-toi! Les recettes sont équilibrées, car elles

ont été vérifiées par des diététistes —nutritionnistes en

Santé publique du Réseau de santé Vitalité. De plus, tu peux
° t'amuser a lire les « saviez-vous que » tout au long du livre !

BONNE LECTURE ET SURTOUT BON APPETIT!
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Portions : 4 personnes

« Faire chauffer I'huile de canola dans une grande
. poéle. Faire revenir foignon, les échalotes, les
piments et fe céleri en remuant réguliérement.

« 1 piment vert coupé en petits cubes « Ajouter e beeuf et bien fe cuire.
- %3 piment™ 0”92 npetits cubes ~@ - Ajouter fe basilic, le sachet d#pices pour
] glgn,or: ecsocliﬁl s finement o, fajita (au godt), la poudre de chili et fe poivre.
. 22 chht‘(]) r(l)s de céleri coupés finement Bien remuer.
. 1 paquet de beeuf haché maigre « Etendre le mélange sur plusieurs tortillas
(lenyi:;)r; y?fié depoudre dechil puis parsemer de fromage rapé
: 1/' az thé de basilic - Recouvrir d'une autre tortifla sur le dessus ;
. 1;: ‘(‘;] table d'huile de canola et fermer fe tout.
o I 5 onti rains U
- 4tortillos de bié e"t'erf(; (.J,.fa%u purrito « Cuire au four 375-400 °F environ 8 & 10 minutes
. 1sachetd eplceslpq”’l d pour dorer légerement fes tortilias et pour =
- Fromage mafrt bré rape queelles deviennent croustillantes. gt

« Poivre au godt

m Suggestions d’accompagnement 3+ **
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Portions : 4 personnes

« Mélanger tous fes ingrédients
dans un grand bol.

« Cest prét!
« 2 boites de tomates en dés
« V5 piment vert, Y5 piment rouge
et ¥2 piment orange ou jaune
« 2 oignons verts coupés finement
« Sauce piquante au goGt
(ex : sauce Tabasco)

« 2 gousses d'ail écrasées

« % c. atable de piment jalapeno .

« Y5.¢. atable de jus de lime.

« Coriandre fraiche au goit

« Féves noires ou fentifles !
ou féves defima au godit

« Poivre

“I Accompagnement pour repas complet :



Par Mélanie Daigle

z

Ecole Mgr-Marcei-Frangois-Richard,
gl KC ) oIs-Richara,

Portions : 4 personnes

ées finement
|a partie interne

. 3 tomates hach
. 6 avocats avec
seulement, pass
culinaire
. 1 piment rouge hachéfin
. 1¢ atabledoignon rouge h
. Jus de 1lime
. Sel, poivre et corian

au goﬂt

és au robot

achéfin

dre fraiche

»

iy

« Mélanger fe tout et servir .

Accom

pagneme

e nt pour

esadillas, un verrre de lait et une sa/ader ;:f;:s'tcomplet :
its



Par Frédéric Laplante
Polyvatente W.-A.- Losier, Tracadie -Sheila

Portions : 4 personnes

fh

« Faire dorer [oignon et fe tofu dans
une grande casserofe ou poéfe
antiadhésive jusqu'a ce que le tofu
soit bien cuit.

« Incorporer e riz et fes autres
ingrédients et mélanger jusqu'a
ce que tout soit bien cuit.

« Couvrir, puis retirer du feu,
Jaisser reposer 5 min avant de fe manger.

« Parsemer de fromage cheddar.

Accompagnement pour repas complet :
Un verre de lait




Portions : 4 personnes

« 1gros zucchini coupé en 2

« 1oignon coupé finement

« 1piment vert

« Y2 piment rouge

« 1tasse de céferi

« 1 tasse de riz brun cuit

« 1 boite de tomates (10 0z)
coupées en dés

« 2 ¢. atable de pdte de tomate

« Y de tasse de fromage mozzarella
léger rapé

« 1 gousse dail

« ¥%1b (225 g) de beeuf extra maigre

= Couper fe zucchini en deux, enlever fes graines
et gratter fa chair blanche

« Tartiner chaque moitié de zucchini avec
Ja sauce tomate

« Faire revenir dans une poéle antiadhésive
Toignon, fa viande, fe céleri, Iail, fe piment et fa
chair blanche du zucchini coupée en morceaux.

Préparation

« Ajouter e riz déja cuit et du poivre
« Placer le zucchini dans fe fond d'un plat

« Déposer dans chaque zucchini fa moitié
de la préparation faite dans la poéle.

- Etendre fa moitié de la boite de tomates sur
chaque moitié de zucchini puis ajouter fe
fromage mozzarefla

« Cuire a 350 °F pour une 1 heure et demie
ou jusqu'a bien doré.

“T Accompagnement pour repas complet :



Portions : 6-8 personnes

« (uire le poulet dans une poéle
non adhésive, réserver.

« (uire le brocoli fégérement dans
une petite quantité d'eau, réserver.

. 4 poitrines de poulet

o « Placer fe brocoli dans fe fond d'un plat en pyrex.
et

of) bpite de cré;ﬂe de poulet * Dans un bol, mé{anger la saui/e g cré71e de poulet,
.fy:zlf(l% %;' 295):"}’3?:';3 gg:e bulgare ;zz}::ll;gtaéste; eez /r‘;ScoI: citron. Verser la sauce sur
S e GRS

« Placer le poulet sur e brocoli dans fe plat.

« Mettre au four a 350 °F jusqu"a ce
que le fromage soit fondu.

\- Servir sur du riz déja cuit et chaud.

T " Accompagnement pour repas complet :



Portions : 4-6 personnes

« 1% b de boeuf haché maigre

« 3 tasses de Corn Flakes

« 2 c. athé dépices italiennes

« % paquet de mélange de soupe
aloignon

« Y ¢ athé de poudre a fail

« Vi c.athé de poivre

« 1 boite (19 0z) de tomates coupées
en dés.

« 1 boite (14 0z) de sauce tomate.

« 4 tasses deau

« 2 tasses de Jégumes congelés

« 1Y tasse de riz

« Y tasse de fromage parmesan

e )
.

« Faire cuire fe beeuf haché maigre dans une
poéle, ajouter le Corn Flakes, fe méfange
de soupe a foignon, les épices italiennes
et griffer pour 3-5 minutes.

« Ajouter fes tomates, la sauce tomates
et feau.

« Porter a ébuflition
« Incorporer fe reste des ingrédients.

« Couvrir et faisser mijoter ou jusqu'a ce
que le riz et les légumes soient tendres
(30 minutes environ).

”I Accompagnement pour repas compi_e_t B 1: =
E




Portions : 6-8 personnes

(%

« 2 poitrines de poulet coupées en cubes

« Y tasse de yogourt nature bulgare

« Y tasse de bouitlon de poulet
réduit en sel

« T boite de créme de champignons
faible en gras

« 2tasses de ait 1 %

« 142 tasses de champignons frais
coupés en morceaux

« % piment vert haché finement

« Y5 oignon rouge haché finement

« 2 tasses de brocoli haché

« Y3 tasse de parmesan féger

« 3. atable de margarine moffe

« 3¢ atable de farine

« Persil, poivre

« Fromage rdpé (cheddar ou mozzarella)
faible en gras

+ 500 g de pates linguine

« 1¢ atable d'huile dolive

s
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- Lasauce : Faire fondre fa margarine et ajouter

Ja farine. Remuer jusqu'a fobtention d'une
consistance homogene. Ajouter la creme de

champignons, fe yogourt, le bouilfon de poulet

et fe fait.

« Bien mélanger et faisser mijoter jusqu’a
fobtention de la consistance voulue.

« Ajouter le persil et le parmesan, réserver.

« Cuire fes pates.

- Ajouter fe brocoli pendant les deux derniéres

minutes de cuisson des pdtes, réserver.

« Dans une grande poéle antiadhésive, faire
cuire fe poulet, fes champignons, le piment
et foignon rouge.

« Poivrer au godt.

« Mélanger la sauce, les pdtes et le contenu
de fa poéle dans un plat en pyrex.

« Ajouter du fromage et faire gratiner au four.

“T Accompagnement pour repas complet :



Par Anouk Savoie
Ecole Carrefour Beausoleij, Miramichi

Portions : 4 personnes

+ Dans une poéle antiadhésive, faire chauffer

* 2 poitrines de poyjr T'huile d'ofive et cuire e poulet.

Upées en cypes
* 4 tasses de rjz it
*Y5C.athé de sauce soyq
* % boite de creme de
champignons Taible
en gras
* Y tasse de lgjt 1 %

« Ajouter fes champignons, les fégumes
et les oignons.

« Ajouter fe poivre et la sauce soya.
« Diluer avec a créme de champignons et le fait.

« Bien mélanger.

* 6 champignons frgjs
tranchés
* 1 tasse de 1egum, .
; €s au choiy
* Poivre au gogit
elca T
atable d'huite dolive r ! ! Accompagnement pour repas complet :
Un verre deau et un yogourt avec des petits fruits

- Etendre fa préparation sur du riz cuit.




Par Jordan Damboise,
Corey Boudreau et Vanessa Cyr
L'Ecole Grande-Riviére, St-Léonard
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Portions : 2-4 personnes « Placer les 2 pains pita sur une tole a biscuit

« Ftendre le fromage d la créme léger sur
fes pains pitas

«2 pains pitas au blé entier

« 30 mL de fromage a fa créme
1éger herbe et aif

« 1 0ignon rouge

« 1 piment vert

« Champignons frais coupés

« 2 carottes rdpées

« 1-2 tasses de bouquets de brocoli

« fromage mozzarella rapé

« Optionnel : faniéres de poulet déja
cuites.

i

« Cuire fes bouquets de brocoli au four
micro-ondes pendant 1a 2 minutes

« Etendre les Iégumes (et fe poulet)
sur les pains pitas

« Couvrir de fromage mozzarelfa

« Cuire au four 350 °F pendant 15 minutes

+ Laisser reposer 2 minutes.

Accompagnement pour repas complet :
Jus de fruits 100 % pur avec un sorbet a la fime



Portions : 2 personnes

« 2 pains pitas ou pain Naan
de blé entier

« % tasse de poufet coupé en laniéres

« Y tasse de viande hachée maigre
cuite (beeuf ou dinde)

« 1 tasse dépinards frais hachés
finement

« Petits champignons frais hachés
finement

« % oignon rouge haché finement

« Olives noires

« Vs tasse de sauce grecque (tzatziki)

« Persil au godit

« Poivre

« 1 tasse de fromage rapé Tex-mex

« Etendre de Ia sauce grecque sur
chaque pain

- Ajouter les légumes, fes viandes
et les olives

« Couvrir légérement de fromage

« Mettre au four a 350 °F pour environ
10-12 minutes.

I“ Accompagnement pour repas complet :



Par Marilou Rousselle, Christine
Aubé, Pamela Savoie, Chloé Roy,
Myriam Arpin, Angie Sullivan,
Claude Larouche et Rémi Plourde
Ecole Marie-Gaétane, Kedgwick

Portions : 4 personnes

Sandwich
« 2-4 ¢ atable de sauce a la moutarde
(voir recette ci-dessous)
« 8 tranches de pain a grains entiers
ou 4 petits pains focaccia
« 8tranches de jambon
(ex. : style forét noire)
« 4 tranches de fromage suisse
ou provolone
« Y tasse de piments banane, égouttés

et coupés en laniéres
« Y3 tasse de feuifles dépinards fraiches
Javées

Sauce a lamoutarde

« Y5 tasse de mayonnaise légére

« 2. a table de moutarde préparée
« Y5 ¢. a thé de moutarde séche

« Un peu de graines de pavot

« Pincée de poivre

ETAU FROMAE Sipsse

« Dans un bol, préparer la sauce a la moutarde
en mélangeant tous es ingrédients.

- Etendre le mélange uniformément sur
un cdté de chaque tranche de pain.

« Déposer le fromage, fe jambon, fe piment
et les épinards.

« Recouvrir fextérieur du sandwich avec
un peu de margarine molfe

« Faire griffer dans un grilf (a viande ou panini),
Jjusqu'a fobtention d'un sandwich croustillant.

ﬂr Accompagnement pour repas complet :
Un verre de fait et une soupe aux légumes
ou une salade de fruits



« Ouvrir fe pain pita
« Etaler la mayonnaise

ST - Ajouter fe jambon et le fromage

&' ° Ajouter les concombres et fa laitue
« Ajouter fa sauce Ranch

« 1 pain pita au bié entier + Fermez le pain pita et
« 2 tranches de jambon cest prét!

« 1 tranche de fromage cheddar
« 4-5 tranches de concombres

« Laitue au godt

« 15mL de vinaigrette Ranch
a faible teneur en gras

« 15 mL de mayonnaise légére

ﬂT Accompagnement pour repas complet :
%




Portions : 1-2 personnes

. 1 tasse de pdtes

fusillis au blé entier

L ot « Cuire fes pates fusitfis.

. 10 1tasse
« Couper
iper e fromage, le concombre et fes tomate:
S.

e /2
coupésen morced ’
o tpasse detoma « Mélanger fes fusilfis avec le reste des i
coupées enmorce e des ingrédients.
. Thtasse de vinaig
o faible teneur €N gras

 poivre au gout

& ° Ajouter la vinaigrette.

aux
rette au choix

m Accompagnement pour repas complet :

e




Ingrédients

ULEAUX PRINEY

Par Noémie Leblanc
Ecole Secondaire Népisiquit, Bathurst

Portions : 35 roufeaux

Sauce

Sauce « Faire revenir {ail et le piment rouge dans I'huile.

« 1¢. atable d'huile dofive ou canola
« 2 gousses d'ail hachées finement
« ¢ atable de piment rouge broyé

« Ajouter fe reste des ingrédients. Bien remuer.
+ Une fois que cest bien chaud et homogene,

« Y3 tasse de beurre d'arachide crémeux laisser refroidir
« Vatasse de sauce hoisin ‘
Rouleaux

« 5 tasse deau

- 2¢.a table de ketchup « Placer la feuille de riz dans feau tiede

pendant 5-10 secondes.

Rouleaux Gamirla feuill les inarédi
« 1 paquet de feuilles de iz (35) « Garnir fa feuille avec les ingrédients

« 6 poitrines de poulet cuites en faniéres devotre choix.
« 2 paquets de cheveux d'ange « Bien roufer, voir fes instructions sur la
« %3 - 1 tasse de chaque légume coupé en boite de galette.
julienne : carottes, échafotes, céferi, - Cest prét, peut étre trempé dans la sauce.

concombre, piment

« Fromage mozzarella au goit
« Crevettes (optionne)
+ Menthe T" Accompagnement pour repas complet :

+ Laitue (optionnel) Un verre de fait



Portions : 6 personnes

Pré

Rouleaux

« 1 paquet de gafettes de riz

« 500 g de crevettes décortiquées
+500 g de poufet découpé en laniéres
« Sauce barbecue

« 250 g de vermiceffes de riz

« 1 aitue frisée

« 1 botte de menthe fraiche

« 1 botte de coriandre fraiche
«Huile dofive

Sauce

« 125mL deau

«30mL de vinaigre blanc
«50mL de sucre

« 15 mL de sauce chinoise hoisin
« 50 mL de beurre d'arachide

« 5mL de pdte de piments forts

SNE D'UNE SAUCE AUX-ARA

8

Sauce
- Mélanger feau, fe vinaigre, le sucre - /
et la sauce hoisin dans une casserole

« Porter a ébullition

« Ajouter du beurre d'arachide et fa pdte N -', “
de piments forts, mélanger et lier fe tout. ..

« Retirer du feu et laisser refroidir.

Rouleaux

- Mettre a tremper les feuilles de galettes de riz
dans leau froide, puis es intercaler entre \s{
des chiffons humides 1-2 minutes

« Cuire les crevettes dans feau bouillante
et passer sous feau froide pour arréter fa cuisson

« Faire revenir fes laniéres de poulet dans /'huife dofive et
ensuite ajouter un peu de sauce barbecue

« uire fes vermicelles de riz dans feau bouillante pendant une
minute et rincer a feau froide pour arréter la cuisson, égoutter.

« Déposer délicatement sur la galette : % feuille de aitue,
3 feuilles de menthe, 3 feuilles de coriandre
et 15 mL de vermicelles de riz

« Fermer 2 cotés, déposer 3 laniéres de poulet,
roufer, insérer des crevettes puis finir de roufer.

« Pour fermer la galette de riz, fa cofler avec de feau.

Th Accompagnement pour repas complet

« Cest prét!
S (st prét!



are

. ] tasse yogourt nature bulg

ane »
-K diine bl tites baies congelées: « Dans un malaxeur qui casse fa glace,

. 15 tasse depe ; s
fraises, bleuets € et framboises g mélanger tous les ingrédients.

r . 5 . 7 .
. )¢ atablede poudre decacao P! « Bien mélanger jusqu'a obtention
. 1 ¢ atable deditron d'une préparation sans morceaux.
. 15 tasse de glagons & ° Verserdans un grand verre et ajouter
une large paiffe.

« Cest prét, régalez-vous !

m Suggestions d’accompagnement :



. 1tassede yogourt nature bulga’rse
. 3 poignées d epmards frais, lave
. 1 tasse de rhe vert réduit et
sans caféin

. 1 tasse de petltes baies congelées :

fraises, bleuets et framboises .

2 3 pincés de po oudre de gingem
1¢ atablede mlel liquide

« Dans un malaxeur qui casse la glace,
mélanger tous les ingrédients.

« Bien méfanger jusqu'a obtention d'une
préparation sans morceaux.

« Verser dans un grand verre et ajouter
une large paiffe.

« Clst prét, régalez-vous !

r n Accompagnement pour repas complet :
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» Du pain ou un muffin aux grains entiers, des céréales
avec du lait, des fruits, du yogourt, du fromage ou des ceufs.
Tu peux aussi te faire rapidement un smoothie! Mélange
une tasse (250 mL) de yogourt, une banane, % tasse (125 mL)
de jus d'orange et quelques fruits et voila !

- Le déjeuner est le repas le plus important de la journée.
Tu obtiens I'énergie et les éléments nutritifs nécessaires pour
réaliser tes activités quotidiennes, garder ton poids santé
et méme améliorer ta concentration !







Mue... -

« Il vaut mieux manger des fruits entiers que du jus, car les fruits
contiennent moins de sucre et plus de fibres. Les fibres sont
essentielles a notre systéme, elles aident a la digestion !

« Les produits céréaliers a grains entiers tels que les pains, les pates,
le riz, les bagels, les pitas et les tortillas sont bourrés de fibres
alimentaires et contiennent plusieurs éléments nutritifs importants.

- Les Iégumes et fruits ainsi que les produits céréaliers contiennent
principalement des glucides qui fournissent rapidement de 'énergie
au corps et au cerveau.

« Profite de I'heure du repas pour passer du temps en famille.
Manger tous ensemble est associé a de saines habitudes alimentaires.

- Soyez aventureux! Essayez un nouveau fruit et légume chaque semaine.
Vous serez étonné de voir a quel point ils sont tous savoureux.

|} e Equilibre ce que tu manges pendant toute la journée, toute la semaine
' *. .+ ‘etn'oublie pas que la modération est essentielle. Ce que tu manges
.- laplupart dutemps est ce qui aura le plus deffets sur ta santé!

. ®a nourriture que tu consommes au quotidien influencera ta santé!




R S Mange santé et_ g\;it_te tqp écrap,
BPolr : Watu B

Ta sante Y appartiont- | ]

A chacun sa fagon de bouger, trouve la tienne ! Ca
peut étre en marchant pour aller a I€cole, en faisant
du vélo, du hip-hop, ou encore du karaté. L'activité
physique peut t'aider a améliorer ta concentration,
stabiliser ton poids et te donner de I'énergie.

Combiner une bonne alimentation et de |'activité
physique va te permettre de rester en forme
physiquement et psychologiquement. Cela te
permettra d'entreprendre ce que tu désires !

RESEAU DE SANTE

e vitalité

‘Arbre delespoir ¢ 0°. =



