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Introduction 


Existe-t-il quelque chose qui puisse être fait pour éviter les crises récurrentes de pancréatite aiguë ?

Cela serait largement déterminé par la cause de la pancréatite de la personne en premier lieu. Par conséquent, vous devrez collaborer avec un professionnel de la santé pour identifier toutes les causes potentielles d’une augmentation de l’inflammation. En effet, certaines causes, si elles sont traitées, peuvent aider à prévenir de futures attaques. Les calculs biliaires chez un patient présentant un problème lipidique sont un bon exemple de cette pancréatite. Si le médecin découvre qu'elles sont causées uniquement par le médicament utilisé pour traiter le problème lipidique sous-jacent ou par une consommation excessive d'alcool, il peut facilement réduire le risque d'une autre crise de pancréatite. Changer de médicament ou s’abstenir de consommer de l’alcool.

Toutefois, si aucune cause définitive ne peut être identifiée, la prévention devient plus difficile.

Le pancréas étant l’un des organes les plus sensibles du corps, il est facilement endommagé lorsque vous consommez des aliments ou des boissons irritants pour l’estomac. La nourriture provoque des changements dans d’autres parties de votre corps, comme le cœur, les muscles et les poumons, lorsqu’elle pénètre dans vos intestins. Une consommation excessive d'alcool augmente également la tension artérielle, ce qui peut entraîner une pancréatite ; de plus, l’hypertension artérielle peut provoquer certains types de pancréatite. Les personnes en surpoids qui ne font pas d’exercice régulièrement et qui n’ont pas une alimentation saine risquent de développer cette maladie. Vous risquez de développer une pancréatite chaque fois que vous consommez des aliments riches en graisses et en cholestérol, par exemple.

Au moins chez les adultes, des études ont examiné différents schémas thérapeutiques pour voir si la pancréatite aiguë ou chronique pourrait être moins courante. Ils ont étudié si la douleur était causée par une crise ou si une supplémentation en enzymes pancréatiques ou des cocktails antioxydants pouvaient être utilisés. Ils ont également étudié si un régime pauvre en graisses était la seule solution.

Les résultats ont confirmé ce que l’on soupçonnait déjà : qu’un régime pauvre en graisses et modérément riche en protéines peut contribuer à améliorer la santé du pancréas et, par conséquent, à réduire avec succès les futures crises de pancréatite chez les patients de tous âges. Il n’existe aucun médicament spécifique dont il a été prouvé qu’il prévient complètement toutes les crises ; cependant, il est recommandé d'essayer d'intégrer une activité physique régulière à votre mode de vie et de travailler avec votre médecin pour trouver d'éventuels analgésiques et autres traitements visant à réduire ou à prévenir l'inflammation du pancréas.

D'accord, vous comprenez maintenant mieux ce qu'est la pancréatite et comment mieux prendre soin de votre pancréas. Commençons par notre exemple de plan de repas et nos délicieuses recettes de régime contre la pancréatite pour stimuler vos enzymes et votre santé globale.

N'oubliez pas que les patients souffrant de pancréatite aiguë doivent consulter un médecin ou se rendre au service des urgences de l'hôpital, car ces patients sont généralement admis pour une durée pouvant aller jusqu'à une semaine et doivent s'abstenir de tout aliment. Pendant ce temps, leur corps reçoit des nutriments via des liquides IV et des analgésiques sont administrés pour soulager les symptômes associés. La plupart des patients sont autorisés à reprendre leur alimentation équilibrée habituelle après leur sortie.

Comprendre la pancréatite 


Nous avons établi que la pancréatite résulte d’une inflammation provoquée par les enzymes pancréatiques qui commencent à digérer le pancréas, ce qui est normal.

Lorsque vous mettez de la nourriture dans votre bouche, un signal est envoyé à votre estomac l'alertant de la présence d'aliment et lui permettant de préparer l'ensemble des composants du système digestif. Les enzymes qui facilitent la digestion sont libérées lorsque les aliments traversent votre tube digestif. Par exemple, lorsque vous mangez un délicieux morceau de steak, les enzymes libérées (chymotrypsine et trypsine) sont si puissantes qu’elles dévorent rapidement la viande.

Notre corps a besoin que ces enzymes soient aussi puissantes ; sinon, vous ne pourriez pas savourer un steak ou des côtelettes juteuses. Dans des circonstances normales, nous ne réfléchissons pas beaucoup à ce qui arrive à notre nourriture depuis le moment où nous la mettons dans notre bouche jusqu'à ce que nous fassions caca. Le pancréas joue en effet un rôle essentiel dans le processus digestif car il est responsable de la synthèse et de la libération de ces enzymes.

La pancréatite provoque l'activation des enzymes sécrétées qui sont normalement libérées dans la première partie de l'intestin grêle (duodénum) alors qu'elles sont encore dans le pancréas. La question est la suivante : si ces enzymes sont produites dans le pancréas, pourquoi le pancréas est-il endommagé ? N'est-il pas censé être capable de gérer ces enzymes ?

Le processus précédent, cependant, a peut-être simplifié à l'extrême le processus de libération enzymatique par rapport à la digestion. Ce qui se passe, c’est que ces enzymes ne sont activées que lorsqu’elles se combinent avec d’autres produits chimiques digestifs, ce qui se produit dans le duodénum.

Cela n’est pas vrai lorsque survient une pancréatite et que les enzymes sont activées alors qu’elles se trouvent dans le pancréas, commençant à digérer le pancréas. Lorsque cela se produit, nous avons un problème majeur à l’intérieur du pancréas. L'inflammation est activée par la capacité du corps à stopper les attaques, y compris celles provoquées par ses propres composants.

Lorsque les cellules pancréatiques entrent en contact avec les enzymes activées prématurément, leurs vaisseaux sanguins et leurs tissus s'enflamment alors qu'ils sont littéralement digérés et tentent de « se guérir eux-mêmes ». Cependant, si cette auto-digestion se poursuit, les tissus et les vaisseaux pancréatiques commencent à saigner, le pancréas commence à perdre sa fonction et les enzymes commencent à s'échapper vers d'autres parties du système digestif, provoquant une douleur intense.

La pancréatite a été décrite comme une douleur aiguë et brûlante ressentie juste en dessous des côtes ou entre l'abdomen et le dos. Certaines personnes ont décrit la douleur comme une sensation de crise cardiaque. À la suite d’une pancréatite, certaines personnes se sont évanouies, tandis que d’autres ont souffert de vomissements sévères.

La pancréatite peut survenir soudainement et durer quelques jours dans certains cas, mais elle peut durer des semaines, voire des mois dans d'autres, selon la cause et l'état de santé du patient en question.

Lorsqu'une personne développe une pancréatite pour la première fois, il est possible qu'elle se reproduise, et il est essentiel qu'elle consulte un médecin pour en déterminer la cause et éviter qu'elle ne se reproduise.

Qu’est-ce que le régime contre la pancréatite ? 


Le régime alimentaire en cas de pancréatite aiguë diffère considérablement selon la gravité de la maladie. Dans les cas les plus graves, il est préférable d’éviter toute forme d’alimentation orale, qu’elle soit alimentaire ou parentérale (sonde nasogastrique).

Ceci est nécessaire pour maintenir l’organe au repos, car il est incapable de remplir correctement ses fonctions endocriniennes ou exocrines dans la plupart des cas.

La nutrition pour la pancréatite aiguë sévère est principalement administrée par voie intraveineuse et est fréquemment associée à des analgésiques, des antibiotiques, des hormones (insuline) et d'autres médicaments.

Voici les besoins en nutrition parentérale en cas de pancréatite aiguë sévère :

❖       La teneur en eau est élevée.

❖       Concentration en glucides proportionnelle à la glycémie

❖       Faible teneur en lipides, principalement constitués d'acides gras à chaîne moyenne

❖       Un bon équilibre en acides aminés essentiels

❖       Quantités normales de sels et de vitamines.

Cependant, dans les formes plus légères, où la résolution est attendue en 24 à 48 heures, il est possible d'éviter l'administration nutritionnelle intraveineuse en limitant la compensation hydrique ; dans certains cas, il est possible de commencer le régime alimentaire plus tôt.

Lorsque les taux d’enzymes pancréatiques sont normaux, il est possible de commencer par une alimentation solide dans les deux cas.

Voici les exigences de base de ce régime :

❖       Abstinence TOTALE d'alcool (y compris le vin aux repas) et d'autres boissons nerveuses (café, thé, énergisants, etc.)

❖       Un partage d'énergie élevé, avec au moins 6 petits repas

❖       La teneur en eau est élevée.

❖       Teneur élevée en glucides, en particulier lorsqu'elle est associée à un faible indice glycémique-insuline

❖       La teneur en glucides est faible, mais l'indice glycémique-insuline est élevé (surtout en cas de diabète sucré)

❖       Faible concentration en lipides

❖       La teneur en protéines d'origine animale sera progressivement augmentée.

La pancréatite est un trouble digestif grave qui peut frapper n'importe qui, à tout âge. Cela se produit lorsque votre pancréas devient irrité et enflé à la suite d’un blocage des voies biliaires. Dans certains cas, le pancréas gonfle et se remplit de liquide, tandis que dans d’autres, il reste dur et rétréci.

Bien que la pancréatite soit une maladie potentiellement mortelle, la plupart des patients recevant un traitement approprié ont un bon pronostic. Les objectifs du traitement de la pancréatite sont de réduire la douleur et l'inflammation tout en répondant aux besoins nutritionnels du patient lors de sa guérison. Le régime alimentaire est essentiel pour aider les patients à se rétablir d'une pancréatite.

L’alimentation est extrêmement importante pour la santé intestinale. Lorsque vous consommez des aliments transformés contenant des ingrédients qui ne sont pas naturels pour votre corps, vous mettez essentiellement du poison dans votre système. Pour se débarrasser de ces toxines, votre corps commence à s’attaquer, c’est pourquoi les personnes atteintes de maladies chroniques, comme la pancréatite, subissent des poussées ou des crises.

Prendre soin de votre santé est l’une des choses les plus importantes que vous puissiez faire dans la vie. Si vous prenez soin de votre corps, vous pouvez éviter de nombreuses maladies, ainsi qu’un vieillissement prématuré. Beaucoup de gens sont tellement préoccupés par leur apparence qu’ils négligent l’importance d’avoir fière allure à l’intérieur.


Chapitre 1: Recettes de régime pour le petit-déjeuner contre la pancréatite 

Compote de pommes maison de Sarah


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	4 pommes - pelées, épépinées et hachées 
	¾ tasses d'eau 
	¼ tasse de sucre blanc 
	½ c. cannelle moulue 


Directions:

	Dans une casserole, mélanger les pommes, l'eau, le sucre et la cannelle. couvrir et cuire à feu moyen jusqu'à ce que les pommes soient tendres, environ 15 à 20 minutes. 
	Laissez refroidir le mélange de pommes avant de l'écraser avec une fourchette ou un presse-purée jusqu'à obtenir la consistance désirée. 



Pommes de terre rissolées croustillantes maison 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 pommes de terre Russet moyennes, râpées 
	½ oignon moyen, haché finement 
	¼ tasse de farine tout usage 
	1 oeuf 
	1 tasse d'huile pour la friture, ou au besoin 
	sel et poivre au goût 


Directions:

	Les pommes de terre râpées doivent être rincées jusqu'à ce que l'eau soit claire, puis égouttées et essorées. Dans un bol à mélanger, mélanger les lambeaux, l'oignon, la farine et l'œuf jusqu'à ce qu'ils soient uniformément répartis. 
	Dans une grande poêle à fond épais, à feu moyen-vif, chauffer environ 1/4 de pouce d'huile. Lorsque l'huile est chaude, ajoutez les pommes de terre en couche de 1/2 pouce dans la poêle. Couvrez toute la poêle ou faites des tas séparés comme des crêpes. 
	Cuire jusqu'à ce que le fond soit bien doré, puis retourner et dorer l'autre côté. Chaque côté devrait prendre au moins 5 minutes. Si vous les faites cuire tous en même temps, coupez-les en quartiers pour les retourner plus facilement. 
	Retirer de la poêle et sécher avec du papier absorbant. Servir immédiatement après avoir assaisonné de sel et de poivre. 


Crêpes de pommes de terre allemandes 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	2 gros œufs 
	2 cuillères à soupe. farine tout usage 
	¼ c. levure chimique 
	½ c. sel 
	¼ c. poivre 
	6 pommes de terre moyennes, pelées et râpées 
	½ tasse d'oignon finement haché 
	¼ tasse d'huile végétale 


Directions:

	Dans un grand bol à mélanger, mélanger les œufs, la farine, la levure chimique, le sel et le poivre. incorporer les pommes de terre et l'oignon. 
	Dans une grande poêle à feu moyen, faire chauffer l'huile. Par lots, déposez une cuillère à soupe comble. du mélange de pommes de terre dans l'huile chaude. Aplatir en appuyant. Cuire 3 minutes de chaque côté ou jusqu'à ce qu'ils soient dorés et croustillants. Égoutter sur une assiette recouverte de papier absorbant. Répétez avec le reste du mélange de pommes de terre. 


Bouillie 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 15 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 ½ tasses d'eau 
	1 tasse de flocons d'avoine 
	1 cuillère à soupe. sucre blanc 
	1 c. sel 
	2 bananes, tranchées 
	1 pincée de cannelle moulue 
	½ tasse de lait froid 


Directions:

	Dans une casserole, mélanger l'eau, les flocons d'avoine, le sucre et le sel. Incorporer les bananes et la cannelle. Portez à ébullition, puis réduisez à feu doux et continuez de remuer fréquemment jusqu'à ce que le liquide soit absorbé. 
	Verser dans des bols de service et garnir d'un peu de lait froid. 


Farls irlandais aux pommes de terre 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	4 pommes de terre moyennes, pelées et coupées en deux 
	¼ tasse de farine tout usage, plus un peu pour saupoudrer 
	1 cuillère à soupe. beurre fondu 
	1 pincée de sel 


Directions:

	Dans une casserole, couvrir les pommes de terre d'eau et porter à ébullition à feu vif. Laisser mijoter 20 minutes à feu moyen-vif ou jusqu'à ce que le centre des pommes de terre soit tendre lorsqu'on les pique avec une fourchette. Éteignez le feu. Remettez les pommes de terre dans la casserole et laissez-les sécher complètement sur la chaleur résiduelle restante. À l'aide d'un presse-purée, écrasez-les jusqu'à obtenir une purée lisse. 
	Dans un bol à mélanger moyen, mélanger la purée de pommes de terre chaude. Mélangez la farine, le beurre fondu et le sel dans un bol à mélanger. Mélanger légèrement jusqu'à ce qu'une pâte se forme. 
	Pétrir légèrement la pâte sur une surface légèrement farinée. La pâte sera extrêmement collante. Aplatissez la pâte en un cercle de 9 pouces d'environ 1/4 de pouce d'épaisseur avec un rouleau à pâtisserie fariné. A l'aide d'un couteau fariné, coupez en quartiers. 
	Cuire les farls dans une poêle avec un peu de farine au fond jusqu'à ce qu'ils soient uniformément dorés, environ 3 minutes de chaque côté. Servir immédiatement après avoir assaisonné de sel. 


Muffins au son et aux bleuets faibles en gras 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	1 ½ tasse de son de blé 
	1 tasse de lait écrémé 
	½ tasse de compote de pommes non sucrée 
	1 oeuf 
	⅔ tasses de cassonade 
	½ c. extrait de vanille 
	½ tasse de farine tout usage 
	½ tasses de farine de blé entier 
	1 c. bicarbonate de soude 
	1 c. levure chimique 
	½ c. sel 
	1 tasse de myrtilles 


Directions:

	Préchauffer le four à 375°F (190°C). Beurrer ou tapisser des moules à muffins avec des caissettes en papier. Laissez le son de blé et le lait reposer pendant 10 minutes avant de les utiliser. 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger la compote de pommes, l'œuf, la cassonade et l'extrait de vanille. Incorporer le mélange de son. Mélanger la farine tout usage, la farine de blé entier, le bicarbonate de soude, la levure chimique et le sel dans un bol à mélanger. Incorporer au mélange de son jusqu'à ce que tout soit bien combiné. Les myrtilles doivent être repliées. Remplissez les moules à muffins à moitié avec le mélange. 
	Cuire au four pendant 15 à 20 minutes, ou jusqu'à ce que le dessus rebondisse lorsqu'on le tapote légèrement. 


Bouillie de Quinoa 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 3

Ingrédients:

	½ tasse de quinoa 
	¼ c. cannelle moulue 
	1 ½ tasse de lait d'amande 
	½ tasses d'eau 
	2 cuillères à soupe. cassonade 
	1 c. extrait de vanille 
	1 pincée de sel 


Directions:

	Faites chauffer une casserole à feu moyen et ajoutez le quinoa. Assaisonner de cannelle et cuire jusqu'à ce qu'il soit grillé, environ 3 minutes, en remuant fréquemment. Incorporer la cassonade et le sel après avoir ajouté le lait d'amande, l'eau et la vanille. Porter à ébullition, puis réduire à feu doux et cuire pendant 25 minutes, ou jusqu'à ce que la bouillie soit épaisse et que les grains soient tendres. Si le liquide a séché avant la fin de la cuisson, ajoutez plus d'eau. Pour éviter de brûler, remuez de temps en temps, surtout vers la fin. 


Crêpes de base plus saines 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	1 tasse de farine de blé entier blanche 
	2 oeufs 
	½ tasse de lait faible en gras (1 %) 
	½ tasses d'eau 
	¼ c. sel 
	2 cuillères à soupe. beurre fondu 
	½ tasse de yogourt grec nature sans gras 
	¼ tasse de sirop d'érable 
	½ tasse de myrtilles 


Directions:

	Dans un grand bol à mélanger, mélanger la farine et les œufs. Incorporer progressivement le lait et l'eau pour combiner. Incorporer le beurre et le sel jusqu'à consistance lisse. 
	À feu moyen-vif, faites chauffer une plaque chauffante ou une poêle légèrement huilée. 1/4 tasse de pâte doit être versée ou versée sur la plaque chauffante. Inclinez le moule dans un mouvement circulaire pour enrober uniformément la surface de pâte. 
	Faites cuire la crêpe pendant environ 2 minutes ou jusqu'à ce que le fond soit légèrement brun. Retourner et cuire l'autre face après l'avoir décollée avec une spatule. Servir avec du yogourt, du sirop d'érable et des bleuets en accompagnement. 


Crêpes de pommes de terre faciles 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 40 minutes

Portions : 5

Ingrédients:

	5 pommes de terre moyennes, pelées et râpées 
	1 oignon moyen, finement haché 
	2 gros œufs, battus 
	3 cuillères à soupe. farine tout usage 
	sel et poivre au goût 
	3 cuillères à soupe. huile végétale 


Directions:

	Dans un grand bol, mélanger les pommes de terre, l'oignon, les œufs, la farine, le sel et le poivre. remuer jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. 
	Dans une grande poêle à feu moyen-vif, faire chauffer l'huile. Déposez de grosses cuillerées de pâte de pommes de terre dans la poêle chaude par lots. Cuire jusqu'à ce qu'il soit doré, environ 4 minutes de chaque côté, en aplatissant légèrement la pâte avec une spatule. Servir aussitôt. 


Burritos de petit-déjeuner à congeler et à réchauffer 


Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Durée totale : 55 minutes

Portions : 10

Ingrédients:

	1 paquet (12 oz) de bacon 
	10 gros œufs 
	3 cuillères à soupe. lait 
	¼ c. sel 
	3 cuillères à soupe. huile végétale 
	4 tasses de pommes de terre rissolées surgelées avec poivrons et oignons 
	½ c. sel à l'ail 
	¼ c. poivre noir moulu 
	10 feuilles de papier d'aluminium 
	10 grosses tortillas à la farine 
	1 ½ tasse de fromage cheddar râpé 
	1 tasse de salsa, ou au goût 


Directions:

	Cuire le bacon dans une grande poêle à feu moyen-vif, en le retournant de temps en temps, pendant environ 10 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit uniformément doré. Égouttez-les sur du papier absorbant avant de les émietter. Faites chauffer la poêle. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger les œufs, le lait et le sel. Versez le mélange dans la poêle chaude. Cuire et remuer à feu moyen-vif pendant 5 minutes ou jusqu'à ce que les œufs soient brouillés et pris. Transférer dans un bol à mélanger. 
	Dans la même poêle, chauffer l'huile à feu moyen-vif. Ajoutez les pommes de terre surgelées, le sel d'ail et le poivre au goût. Faire frire pendant 4 à 5 minutes ou jusqu'à ce que le fond soit doré. Cuire jusqu'à ce que l'autre côté soit doré, 4 à 5 minutes de plus. Laisser refroidir. 
	Sur une surface de travail plane, placez 10 feuilles de papier d'aluminium, légèrement plus grandes que les tortillas. 1 tortilla sur chaque morceau de papier d'aluminium ; répartir uniformément le fromage cheddar sur le dessus. Dans cet ordre, ajoutez les œufs brouillés, les morceaux de bacon, la salsa et les pommes de terre à chaque tortilla. Roulez les burritos fermement, en rentrant d'abord le haut et le bas. 
	Enroulez fermement du papier d’aluminium autour de chaque burrito, en le recouvrant complètement. Placer en une seule couche dans des sacs en plastique refermables. Avant de sceller les sacs, éliminez autant d'air que possible. Placer au congélateur jusqu'au moment de l'utiliser. 
	Retirez le papier d'aluminium, placez le burrito sur une assiette allant au micro-ondes et couvrez d'une serviette en papier pour réchauffer. Cuire au micro-ondes pendant 1 à 2 minutes ou jusqu'à ce que le mélange soit uniformément réchauffé. 


Burritos de petit-déjeuner à la mijoteuse 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 3h20

Durée totale : 3 heures 40 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	2 lb de saucisses pour petit-déjeuner en vrac 
	1 oignon moyen, finement haché 
	1 poivron moyen, haché finement 
	aérosol de cuisson 
	1 paquet (16 oz) de pommes de terre rissolées râpées surgelées 
	2 ½ tasses de fromage cheddar râpé 
	12 gros œufs 
	1 tasse de lait 
	1 c. sel casher 
	½ c. poivre noir moulu 
	12 tortillas de farine (10 pouces), réchauffées 


Directions:

	Chauffer une grande poêle à feu moyen-vif. Cuire en brisant la saucisse avec le dos d'une cuillère, jusqu'à ce qu'elle soit légèrement dorée et friable, environ 8 minutes. Cuire jusqu'à ce que l'oignon et le poivron soient ramollis, environ 5 minutes. Épongez tout excès d’huile de la poêle avec une serviette en papier. Cuire encore 5 à 7 minutes ou jusqu'à ce que la saucisse soit complètement cuite. Retirer du feu. (Cette étape peut être effectuée un jour à l'avance.) 
	Enduire une mijoteuse d’enduit à cuisson. Incorporer le mélange de saucisses, les pommes de terre rissolées et le fromage cheddar. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger les œufs, le lait, le sel et le poivre jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Verser dans la mijoteuse et remuer jusqu'à ce que le tout soit homogène. Cuire à feu doux pendant 6 à 8 heures ou à feu élevé pendant 3 à 4 heures, en remuant après la première heure. 
	Servir le mélange dans des tortillas chaudes avec les garnitures désirées. 



Tacos mexicains pour le petit-déjeuner 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 15 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	6 onces. saucisse de chorizo 
	aérosol de cuisson 
	6 gros œufs 
	¼ tasse de lait 
	½ c. sel 
	½ c. poivre 
	8 tortillas de maïs (6 pouces) 
	1 tasse de fromage Monterey Jack râpé 
	½ tasses de salsa 
	1 trait de sauce au piment fort, ou au goût 


Directions:

	Faire fondre le beurre dans une grande poêle à feu moyen-vif. Cuire et remuer les saucisses dans une poêle chaude pendant 5 à 7 minutes ou jusqu'à ce qu'elles soient dorées et friables. Disposez la saucisse dans une assiette. Jetez la graisse et nettoyez la poêle avec une serviette en papier. 
	Graisser la même poêle avec un enduit à cuisson et placer sur feu moyen. Dans un bol moyen, mélanger les œufs, le lait, le sel et le poivre. verser dans la poêle préparée. Cuire en remuant doucement jusqu'à ce qu'il soit brouillé et presque sec. Continuez la cuisson et remuez jusqu'à ce que la saucisse soit ferme. 
	Pendant ce temps, faites chauffer une deuxième poêle à feu vif. Cuire les tortillas pendant 45 secondes de chaque côté, ou jusqu'à ce qu'elles soient chaudes et croustillantes sur les bords mais encore souples. 
	Répartir uniformément le fromage Monterey Jack sur les tortillas chaudes. Des œufs brouillés, de la salsa et de la sauce au piment fort sont servis sur chacun. 


Huevos Rancheros authentiques 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. huile végétale 
	4 tortillas de maïs (6 pouces) 
	1 tasse de haricots frits aux piments verts 
	1 c. beurre 
	4 œufs 
	1 tasse de fromage cheddar râpé 
	8 tranches de bacon, cuites et émiettées 
	½ tasses de salsa 


Directions:

	Dans une petite poêle à feu moyen-vif, faire chauffer l'huile. Faites frire les tortillas une à la fois jusqu'à ce qu'elles soient fermes mais pas croustillantes. Retirer dans une assiette recouverte de papier absorbant pour égoutter la graisse. 
	Pendant ce temps, dans un plat allant au micro-ondes, mélanger les haricots frits et le beurre. Cuire, à couvert, au micro-ondes jusqu'à ce que le tout soit bien chaud. Lorsque les tortillas sont cuites, faites cuire les œufs à feu doux dans une poêle. Si les tortillas ont absorbé toute l’huile, ajoutez-en davantage. 
	Disposer les tortillas sur des assiettes et recouvrir d'une couche de haricots. Garnir de fromage, d'un œuf au plat, de bacon émietté et de salsa, si désiré. 


Burritos petit-déjeuner du sud-ouest 


Temps de préparation : 50 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 1 heure 5 minutes

Portions : 20

Ingrédients:

	12 œufs 
	⅔ tasses de lait 
	½ c. sel 
	2 cuillères à soupe. beurre 
	1 lb de saucisses de porc en vrac 
	2 cuillères à soupe. ail haché 
	½ oignon rouge, coupé en dés 
	1 tomate, coupée en dés 
	¼ tasse de coriandre fraîche hachée 
	1 boîte (3,5 oz) de jalapenos coupés en dés 
	1 paquet (1 oz) d'assaisonnement pour tacos 
	1 ½ tasse de fromage cheddar râpé 
	20 tortillas de farine (6 pouces) 


Directions:

	Dans un grand bol à mélanger, mélanger les œufs, le lait et le sel. Dans une grande poêle à feu moyen-vif, faire fondre le beurre. Versez le mélange d'œufs; cuire et remuer pendant 5 minutes ou jusqu'à ce que les œufs soient complètement pris. Placez les œufs cuits dans un grand bol à mélanger. Mettre de côté. 
	Faites chauffer les saucisses et l'ail dans une grande poêle à feu moyen. Cuire 5 minutes en remuant de temps en temps avant d'ajouter l'oignon. Cuire en remuant constamment jusqu'à ce que la saucisse soit friable, uniformément dorée et ne soit plus rose. Tout excès de graisse doit être égoutté et jeté. Mélanger les saucisses, les œufs, la tomate, la coriandre, le jalapeno et l'assaisonnement pour tacos dans un bol à mélanger. Laissez le mélange refroidir à température ambiante avant d'ajouter le fromage Cheddar. 
	Placez une tortilla sur votre plan de travail, puis versez un peu de garniture à mi-chemin entre le bord inférieur et le centre de la tortilla. Avec le dos d'une cuillère, aplatissez la garniture pour obtenir un rectangle. Pliez le fond de la tortilla sur la garniture, puis repliez les bords gauche et droit. Formez un cylindre serré en roulant le burrito jusqu'au bord supérieur. Répétez avec le reste des ingrédients. 
	Enveloppez les burritos individuels dans une pellicule plastique et placez-les au congélateur jusqu'au moment de servir. Cuire au micro-ondes pendant 3 à 4 minutes, ou jusqu'à ce qu'il soit chaud, avant de servir. 


Tacos aux œufs faciles 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 c. huile végétale 
	½ petit poivron rouge ou vert, coupé en dés 
	½ piment jalapeño, épépiné et coupé en dés 
	1 gousse d'ail, hachée 
	⅔ tasses de jambon coupé en dés 
	½ c. poudre de chili 
	4 gros œufs 
	¼ c. sel 
	¼ c. poivre noir 
	2 c. beurre 
	4 petites tortillas de blé entier ou de farine ordinaire, réchauffées 
	½ tasse de fromage Tex-Mex ou Cheddar râpé 
	2 oignons verts, hachés 


Garniture:

	¼ tasse de salsa 
	1 cuillère à soupe. coriandre fraîche hachée 


Directions:

	Dans une poêle antiadhésive moyenne, chauffer l'huile à feu moyen. Cuire jusqu'à ce que le poivron rouge, le piment jalapeo et l'ail soient ramollis, environ 2 minutes. Faire sauter le jambon et la poudre de chili jusqu'à ce qu'ils soient bien chauds, environ 2 minutes. Transférer le mélange de jambon dans un bol et couvrir pour garder au chaud. 
	Dans un petit bol ou des tasses à mesurer, fouettez ensemble les œufs, le sel et le poivre. 
	Faire fondre le beurre dans la même poêle à feu moyen; ajouter les œufs et cuire, en remuant doucement, pendant 2 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient pris mais encore tendres. 
	Remplissez chaque tortilla d'œufs. Garnir du mélange de jambon et de fromage, du fromage et de l'oignon. Servir avec de la coriandre et de la salsa. 


Enchiladas du petit-déjeuner 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	1 paquet (16 oz) de pommes de terre rissolées surgelées 
	1 tasse de jambon cuit en dés 
	1 cuillère à soupe. huile végétale 
	1 boîte (4,5 oz) de piments verts coupés en dés 
	1 ½ tasse de fromage cheddar râpé, divisé 
	1 boîte (28 oz) de sauce enchilada au chili vert 
	8 tortillas de farine (10 pouces) 


Directions:

	Préchauffer le four à 375°F (190°C). 
	Dans une poêle moyenne à feu moyen-vif, faire dorer les pommes de terre rissolées et le jambon avec 1 c. d'huile. Incorporer 1/2 tasse de fromage cheddar et des piments verts coupés en dés. Cuire jusqu'à ce que le fromage fonde. 
	En utilisant une petite quantité de sauce enchilada, enduisez le fond d'un plat allant au four de 9 x 13 pouces. Remplissez chaque tortilla du mélange pommes de terre-jambon après l'avoir trempée dans le reste de la sauce. Roulez chaque morceau fermement et placez-le dans le plat allant au four, joint vers le bas. Couvrir de papier d'aluminium et garnir du reste de la sauce et du fromage. 
	Cuire au four environ 20 minutes, à couvert, dans un four préchauffé. Retirez le papier d'aluminium et faites cuire encore 10 minutes ou jusqu'à ce que le dessus soit légèrement doré. Servir aussitôt. 


Tortillas déjeuner au jambon et au fromage 


Temps de préparation : 30 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	12 œufs 
	⅓ tasse de lait 
	3 tranches de jambon cuit, coupées en dés 
	2 oignons verts, émincés 
	sel et poivre au goût 
	125 grammes. Fromage cheddar, râpé 
	4 tortillas de farine (10 pouces) 
	½ tasses de salsa 


Directions:

	Mélangez les œufs et le lait. Cuire le mélange d'œufs, en remuant de temps en temps, dans une poêle légèrement huilée (ou une poêle antiadhésive) à feu moyen-vif jusqu'à ce qu'il soit ferme. Une fois presque terminé, ajoutez le jambon, les oignons verts, le sel et le poivre. 
	Placer 1/4 du mélange d'œufs sur chaque tortilla. Saupoudrer les œufs de fromage, rouler la tortilla et servir avec de la salsa si désiré. 


Wrap petit-déjeuner au pesto et aux œufs 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 1

Ingrédients:

	2 gros œufs 
	1 ½ c. crème sure allégée 
	¼ tasse de fromage cheddar réduit en gras râpé 
	aérosol de cuisson 
	2 cuillères à soupe. oignon finement haché 
	1 ½ c. sauce pesto préparée 
	3 tomates raisins, tranchées 
	1 tranche de bacon de dinde, coupée en morceaux de 1/2 pouce 
	½ once. coeurs d'artichauts marinés, égouttés et tranchés finement 
	1 tortilla de farine (10 pouces) 
	sel et poivre au goût 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger les œufs et la crème sure jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. incorporer le fromage cheddar. 
	Vaporisez une poêle et faites chauffer à feu moyen. Cuire en remuant constamment jusqu'à ce que l'oignon soit translucide, environ 6 minutes. Incorporez les tomates, puis versez le mélange d'œufs dessus. Cuire et remuer pendant 3 à 5 minutes ou jusqu'à ce que les œufs soient pris. Sortez les œufs de la poêle. 
	Cuire et remuer le bacon de dinde dans la poêle jusqu'à ce qu'il commence à devenir croustillant, environ 6 minutes. Cuire jusqu'à ce que les cœurs d'artichauts soient bien chauds, environ 1 minute. Sortez les lardons et les artichauts de la poêle. 
	Enduire à nouveau la poêle d’enduit à cuisson. Cuire jusqu'à ce que la tortilla soit chaude et flexible, 30 à 60 secondes de chaque côté. Transférer dans une assiette après avoir retiré du feu. 
	Remplissez le centre de la tortilla avec le mélange d'œufs, de bacon et d'artichauts; Assaisonnez avec du sel et du poivre. Enveloppez hermétiquement la tortilla en pliant le bas de 2 pouces vers le haut pour enfermer la garniture. 


Migas au chorizo 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 3

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. huile végétale 
	1 tasse de chips tortilla grossièrement brisées 
	½ oignon moyen, haché 
	½ poivron vert moyen, haché 
	¾ tasses de chorizo haché 
	1 tomate moyenne, coupée en dés 
	5 gros œufs battus 
	sel et poivre noir moulu au goût 
	6 (6 pouces) tortillas de maïs chaudes 
	1 tasse de fromage cheddar râpé 
	¼ tasse de salsa 


Directions:

	Dans une poêle à feu moyen-vif, faire chauffer l'huile. Cuire et remuer pendant 2 à 3 minutes avec les chips tortilla brisées. Cuire et remuer pendant 3 minutes après avoir ajouté l'oignon. Cuire jusqu'à ce que le poivron soit tendre, 3 à 5 minutes. Cuire jusqu'à ce que la saucisse soit bien chaude, environ 3 minutes. 
	Incorporer la tomate jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Assaisonnez les œufs battus dans la poêle avec du sel et du poivre. Cuire, en remuant fréquemment, pendant environ 5 minutes ou jusqu'à ce que les œufs soient pris et bien cuits. 
	Servir le mélange à la poêle avec des tortillas, du cheddar et de la salsa pour que les invités puissent les assembler. 


Quiche végétarienne chargée 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 55 minutes

Temps supplémentaire : 5 minutes

Durée totale : 1 heure 20 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	1 croûte à tarte profonde (9 pouces) 
	1 cuillère à soupe. huile d'olive 
	½ tasse d'oignon émincé 
	½ tasse de poivron vert haché 
	½ tasse de champignons, tranchés 
	½ tasse de courgettes hachées 
	1 grosse tomate, tranchée 
	2 cuillères à soupe. farine tout usage 
	2 c. basilic séché 
	3 gros œufs battus 
	½ tasses de lait 
	½ c. sel 
	¼ c. poivre noir moulu 
	1 ½ tasse de fromage Colby-Jack râpé 


Directions:

	Préchauffer le four à 400 °F (200 °C). 
	Dans un four préchauffé, cuire la croûte à tarte pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'elle soit ferme. 
	Sortez la croûte du four et réservez-la. Préchauffer le four à 350°F (175°C). 
	Dans une grande poêle à feu moyen, faire chauffer l'huile d'olive. Cuire en remuant constamment jusqu'à ce que l'oignon, le poivron, les champignons et les courgettes soient ramollis, 5 à 7 minutes. Mettez de côté les légumes de la poêle. 
	Saupoudrer les tranches de tomates de farine et de basilic; cuire 1 minute de chaque côté dans une poêle à feu moyen. Mettre de côté. 
	Dans un petit bol à mélanger, mélanger les œufs, le lait, le sel et le poivre. 
	1 tasse de fromage doit être étalée sur le fond de la croûte à tarte. Garnir de tranches de tomates après avoir superposé le mélange de légumes sur le fromage. Saupoudrer les 1/2 tasses de fromage restantes sur le mélange d'œufs. 
	Cuire au four de 40 à 45 minutes ou jusqu'à ce qu'un couteau inséré près du centre en ressorte propre. Laisser refroidir 5 minutes avant de servir. 



Quiche lorraine 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 55 minutes

Temps supplémentaire : 10 minutes

Durée totale : 1 heure 20 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	12 tranches de bacon 
	1 tasse de fromage suisse râpé 
	⅓ tasse d'oignon émincé 
	1 croûte à tarte préparée (9 pouces) 
	4 gros œufs, battus 
	2 tasses de crème légère 
	¾ c. sel 
	¼ c. sucre blanc 
	⅛ c. poivre de Cayenne 


Directions:

	Préchauffer le four à 425° F (220 degrés C). 
	Cuire le bacon dans une grande poêle à feu moyen-vif, en le retournant de temps en temps, pendant environ 10 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit uniformément doré. Égoutter les tranches de bacon sur du papier absorbant avant de les hacher grossièrement. Remplissez le fond de tarte de bacon, de fromage suisse et d'oignon. 
	Dans un bol moyen, mélanger les œufs, la crème, le sel, le sucre et le poivre de Cayenne. Remplissez le fond de tarte avec le mélange. 
	Cuire 15 minutes dans un four préchauffé. Réduire le feu à 300 °F (150 °C) et cuire au four pendant 30 minutes, ou jusqu'à ce qu'un couteau inséré à 1 pouce du bord en ressorte propre. Laissez reposer la quiche 10 minutes avant de la couper en quartiers. 


Quiche Rapide 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Durée totale : 1 heure

Portions : 6

Ingrédients:

	8 tranches de bacon 
	125 grammes. fromage suisse râpé 
	1 ½ tasse de lait 
	4 gros œufs, battus 
	½ tasse de farine tout usage 
	¼ tasse d'oignon finement haché 
	2 cuillères à soupe. beurre fondu 
	1 c. sel 


Directions:

	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). Beurrer légèrement un moule à tarte de 9 pouces. 
	Cuire le bacon dans une grande poêle à feu moyen-vif, en le retournant de temps en temps, pendant environ 10 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit uniformément doré. Sur du papier absorbant, égouttez les tranches de bacon. Réserver après émiettage. 
	Remplissez à moitié le moule à tarte préparé avec du fromage râpé et du bacon émietté. Dans un grand bol, mélanger le lait, les œufs, la farine, l'oignon, le beurre et le sel jusqu'à consistance lisse. Versez le mélange dans le moule à tarte sur le fromage et le bacon. 
	Cuire la quiche dans un four préchauffé pendant 35 minutes ou jusqu'à ce que le centre soit pris. Servir tiède ou froid. 


Biscuits de petit-déjeuner aux grains entiers 


Temps de préparation : 25 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps supplémentaire : 15 minutes

Durée totale : 50 minutes

Portions : 18

Ingrédients:

	1 tasse de noix 
	1 ½ tasse de flocons d'avoine à l'ancienne 
	⅓ tasse de farine de blé entier 
	½ tasse de farine de lin moulue 
	1 c. bicarbonate de soude 
	½ c. sel 
	1 c. cannelle moulue 
	½ tasse de beurre d'amande 
	¼ tasse d'huile de canola 
	¼ tasse de nectar d'agave bleu 
	⅓ tasse de cassonade 
	1 oeuf 
	1 c. extrait de vanille 
	½ tasse de cerises séchées 
	1 tasse de pépites de chocolat mi-sucré 


Directions:

	Préchauffer le four à 375°F (190°C). Utilisez du papier sulfurisé pour tapisser les plaques à pâtisserie. 
	Dans un robot culinaire, mélanger les noix plusieurs fois pour les hacher ; poursuivre le traitement jusqu'à ce que les noix soient moulues en farine ; transférer dans un bol. Mélangez les flocons d'avoine, la farine de blé entier, la farine de lin, le bicarbonate de soude, le sel et la cannelle dans un grand bol à mélanger. 
	Dans un robot culinaire, mélanger le beurre d'amande, l'huile de canola, le nectar d'agave, la cassonade, l'œuf et l'extrait de vanille ; mélanger pendant quelques secondes pour bien mélanger les ingrédients; transférer le mélange de beurre d'amande dans un grand bol à mélanger et incorporer les cerises séchées et les pépites de chocolat. Mélanger les mélanges noix-gruau et beurre d'amande (la pâte sera très épaisse). 
	Ramassez une cuillère à café bien remplie. de pâte et rouler en boules; placez les boules de pâte à environ 2 pouces l'une de l'autre sur les plaques à pâtisserie préparées. 
	8 à 10 minutes dans un four préchauffé, jusqu'à ce qu'elles soient légèrement dorées. Sortez les biscuits du four et aplatissez-les avec une spatule. Laisser refroidir environ 5 minutes sur les plaques à pâtisserie avant de les déposer sur des grilles pour qu'elles refroidissent complètement. 


Bouchées de flocons d'avoine à la compote de pommes 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	aérosol de cuisson 
	2 tasses de flocons d'avoine à cuisson rapide 
	1 tasse de compote de pommes 


Directions:

	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). Enduire légèrement un plat allant au four d’enduit à cuisson. 
	Dans un bol moyen, mélanger les flocons d'avoine et la compote de pommes; remuer jusqu'à ce qu'il soit uniformément humidifié. Répartir le mélange dans le plat allant au four préparé. 
	Cuire au four pendant 10 minutes ou jusqu'à ce que le mélange ne colle plus. Retournez le mélange d'avoine cuit sur une surface de travail. Laisser refroidir avant de couper en 12 bouchées carrées. 



Brownies du petit-déjeuner 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Temps supplémentaire : 5 minutes

Durée totale : 40 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	1 ½ tasse de flocons d'avoine à cuisson rapide 
	¾ tasses de cassonade 
	¾ tasse de farine de graines de lin 
	½ tasse de farine à pâtisserie tout usage sans gluten 
	1 c. levure chimique 
	½ c. cannelle moulue 
	¼ c. sel 
	1 banane, écrasée 
	¼ tasse de lait de riz 
	1 oeuf 
	1 c. extrait de vanille 


Directions:

	Préchauffer le four à 350°F (175°C). Beurrer légèrement un plat allant au four de 8 x 10 pouces. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger les flocons d'avoine, la cassonade, la farine de graines de lin, la farine, la levure chimique, la cannelle et le sel. Séparément, mélangez la banane, le lait de riz, l'œuf et l'extrait de vanille. Versez le mélange de bananes dans le mélange de farine et mélangez. Versez la pâte dans le moule préparé. 
	Faites cuire les brownies pendant environ 20 minutes ou jusqu'à ce qu'un cure-dent inséré au centre en ressorte propre. Couvrez la poêle avec une serviette pour retenir l'humidité et laissez les brownies refroidir pendant au moins 5 minutes avant de servir. 


Chapitre 2: Recettes de régime pour le déjeuner contre la pancréatite 

Soupe orzo au poulet et au citron


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 1 heure

Durée totale : 1 heure 20 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	8 onces. pâtes orzo 
	1 c. huile d'olive 
	3 carottes moyennes, hachées ou plus au goût 
	3 côtes de céleri, hachées 
	1 oignon moyen, haché 
	2 gousses d'ail, hachées 
	½ c. thym séché 
	½ c. origan séché 
	sel et poivre noir moulu au goût 
	1 feuille de laurier 
	3 cartons (32 oz) de bouillon de poulet sans gras et faible en sodium 
	½ tasse de jus de citron frais 
	1 citron, zesté 
	8 onces. poitrine de poulet cuite, hachée 
	1 paquet (8 oz) de jeunes pousses d'épinards 
	1 citron, tranché pour la garniture 
	¼ tasse de parmesan râpé 


Directions:

	Faites chauffer une grande casserole d’eau légèrement salée. Remettre à ébullition après avoir ajouté l'orzo. Cuire à découvert jusqu'à ce que les pâtes soient partiellement cuites mais pas molles, environ 5 minutes ; égoutter et rincer à l'eau froide jusqu'à refroidissement complet. 
	Dans une grande casserole, faire chauffer l'huile d'olive à feu moyen. Cuire et remuer les carottes, le céleri et l'oignon jusqu'à ce que les légumes ramollissent et que l'oignon devienne translucide, 5 à 7 minutes. Cuire en remuant constamment jusqu'à ce que l'ail soit parfumé, environ 1 minute de plus. Assaisonner avec du thym, de l'origan, du laurier, du sel et du poivre noir; cuire encore 30 secondes avant d'ajouter le bouillon de poulet dans la casserole. 
	Portez le bouillon à ébullition. Réduire le feu à moyen-doux et laisser mijoter jusqu'à ce que les légumes soient tendres, environ 10 minutes. 
	Ajouter l'orzo, le jus de citron et le zeste de citron au bouillon; incorporer le poulet. Cuire pendant 5 minutes ou jusqu'à ce que le poulet et l'orzo soient bien chauds. Cuire jusqu'à ce que les épinards se fanent dans le bouillon et que l'orzo soit tendre, 2 à 3 minutes. Verser la soupe dans des bols de service et garnir de tranches de citron et de parmesan. 


Ceviche Mexicain 


Temps de préparation : 30 minutes

Temps supplémentaire : 1 heure 30 minutes

Durée totale : 2 heures

Portions : 8

Ingrédients:

	1 lb de crevettes géantes, décortiquées et déveinées 
	5 gros citrons, en jus ou au besoin 
	2 oignons blancs, finement hachés 
	1 grosse tomate, épépinée et hachée 
	1 concombre pelé et haché finement 
	1 botte de radis, coupés finement 
	2 gousses d'ail frais, hachées 
	3 piments jalapeno frais, épépinés et émincés 
	¼ tasse de coriandre fraîche hachée, ou au goût 
	cocktail de jus de tomates et de palourdes 
	tortillas 


Directions:

	Dans un bol, mélanger les crevettes. Selon votre préférence, hachez grossièrement les crevettes ou laissez-les entières. Couvrir complètement les crevettes de jus de citron. Réfrigérer pendant 30 minutes ou jusqu'à ce que le mélange soit opaque et légèrement ferme. 
	Incorporer les oignons, la tomate, le concombre, les radis et l'ail. Ajoutez progressivement le jalapeo et la coriandre selon votre goût (le jalapeo deviendra plus puissant en marinant). Pour obtenir la consistance désirée, incorporez le cocktail de jus de tomates et de palourdes. 
	Réfrigérer 1 heure, à couvert. Refroidir et servir avec des chips tortilla. 


Pois aux yeux noirs épicés à la mijoteuse 


Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 6 heures

Durée totale : 6 heures 30 minutes

Portions : 10

Ingrédients:

	6 tasses d'eau 
	1 cube de bouillon de poulet 
	1 lb de pois à yeux noirs séchés, triés et rincés 
	8 onces. jambon coupé en dés 
	4 tranches de bacon, hachées 
	1 oignon, coupé en dés 
	1 poivron rouge, équeuté, épépiné et coupé en dés 
	1 piment jalapeno, épépiné et émincé 
	2 gousses d'ail, coupées en dés 
	1 ½ c. cumin 
	1 c. poivre noir moulu 
	½ c. poivre de Cayenne 
	sel, au goût 


Directions:

	Remplissez une mijoteuse à moitié avec de l'eau; ajoutez le cube de bouillon et remuez pour dissoudre. Mélanger les pois aux yeux noirs, le jambon, le bacon, l'oignon, le poivron, le jalapeo, l'ail, le cumin, le poivre noir, le poivre de Cayenne et le sel dans un bol à mélanger. 
	Cuire à feu doux pendant 6 à 8 heures ou jusqu'à ce que les haricots soient tendres. 


Compote de pommes épicée à la mijoteuse 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 6h30

Durée totale : 6 heures 40 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	8 pommes - pelées, évidées et tranchées finement 
	½ tasses d'eau 
	¾ tasses de cassonade tassée 
	½ c. épices pour tarte à la citrouille 


Directions:

	Dans une mijoteuse, mélanger les pommes et l'eau; cuire à feu doux pendant 6 à 8 heures. Cuire encore 30 minutes après avoir ajouté la cassonade et les épices pour tarte à la citrouille. 



Gombo aux tomates 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	1 cuillère à soupe. huile d'olive 
	1 petit oignon, émincé 
	3 gousses d'ail, émincées 
	1 c. poivre de Cayenne 
	½ poivron vert moyen, émincé 
	1 lb de gombo tranché surgelé 
	1 boîte (15 oz) de tomates cuites 
	1 boîte (8 oz) de tomates en dés en conserve 
	sel et poivre noir moulu au goût 


Directions:

	Versez l'huile d'olive dans une poêle pour bien enrober le fond; chauffer à feu moyen. Cuire et remuer pendant 1 minute ou jusqu'à ce que l'oignon, l'ail et le poivre de Cayenne soient parfumés. Cuire jusqu'à ce que le poivron vert soit tendre, environ 5 minutes. 
	Cuire 5 minutes après avoir ajouté le gombo surgelé. Assaisonner de sel et de poivre après avoir ajouté les tomates compotées et coupées en dés. Réduire le feu à moyen-doux et cuire pendant 5 à 7 minutes, ou jusqu'à ce que tous les légumes soient bien chauds et tendres. 


Salade de betteraves crues 


Temps de préparation : 20 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	1 lb de betteraves, râpées 
	2 cuillères à soupe. vinaigre balsamique 
	1 cuillère à soupe. Huile d'olive vierge extra 
	1 cuillère à soupe. persil frais finement haché 
	1 grosse gousse d'ail, hachée 
	2 c. Moutarde de Dijon 
	¼ c. sel de mer 
	⅛ c. poivre noir fraichement moulu 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger les betteraves, le vinaigre balsamique, l'huile d'olive, le persil, l'ail, la moutarde, le sel marin et le poivre noir. 


Salade de tacos 


Temps de préparation : 20 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	½ petit chou pommé, haché 
	1 carotte, hachée 
	1 piment jalapeno, épépiné et émincé 
	½ oignon rouge, émincé 
	1 cuillère à soupe. coriandre fraîche hachée 
	1 citron vert, jus 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger le chou, la carotte, le piment jalapeo, l'oignon rouge, la coriandre et le jus de citron vert. 


Salade de pommes de terre rapide 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	2 pommes de terre pelées et coupées en dés 
	3 œufs durs, pelés et coupés en dés 
	½ concombre pelé et coupé en dés 
	1 tomate, coupée en dés 
	1 branche de céleri, coupée en dés 
	¼ d'oignon, coupé en dés 
	¼ tasse d'oignon vert haché 
	¾ tasses de mayonnaise faible en gras 
	1 cuillère à soupe. moutarde jaune préparée 
	sel et poivre noir moulu au goût 


Directions:

	Faites chauffer une grande casserole d’eau légèrement salée. Cuire jusqu'à ce que les pommes de terre soient tendres, 5 à 7 minutes; Égoutter et rincer à l'eau froide. 
	Dans un grand bol, mélanger les pommes de terre, les œufs, le concombre, la tomate, le céleri, l'oignon, l'oignon vert, la mayonnaise et la moutarde. remuer jusqu'à ce que le tout soit homogène. Assaisonnez avec du sel et du poivre. 


Chili aux haricots noirs et pois chiches 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 40 minutes

Durée totale : 1 heure

Portions : 12

Ingrédients:

	1 ½ cuillère à soupe. huile d'olive 
	1 lb de dinde hachée 
	1 oignon, haché 
	2 poivrons verts épépinés et hachés 
	5 carottes pelées et coupées en rondelles 
	1 cuillère à soupe. poudre de chili 
	1 ½ c. cumin en poudre 
	1 c. poivre noir moulu 
	2 boîtes (14,5 oz) de tomates en dés en conserve avec leur jus 
	1 tasse de maïs surgelé 
	1 boîte (15 oz) de haricots noirs, égouttés et rincés 
	1 boîte (15 oz) de pois chiches, égouttés et rincés 
	1 ½ tasse de bouillon de poulet 


Directions:

	Si vous utilisez de la dinde, faites chauffer l'huile dans une grande casserole à feu moyen-vif pendant environ 10 minutes, en la brisant avec une cuillère pendant la cuisson, jusqu'à ce que la viande ne soit plus rose. Réserver la viande de dinde en laissant l'huile dans la poêle. 
	Cuire et remuer l'oignon, les poivrons verts et les carottes pendant environ 10 minutes, ou jusqu'à ce que l'oignon soit translucide et que les légumes soient tendres. Versez les tomates en dés, le maïs surgelé, les haricots noirs, les pois chiches et le bouillon de poulet après avoir ajouté la poudre de chili, le cumin et le poivre noir. Portez les ingrédients à ébullition. 
	Dans un robot culinaire, réduire en purée environ 1 1/2 tasse du mélange de chili pendant environ 1 minute ou jusqu'à consistance lisse. Remettez la purée dans le piment restant pour épaissir. Remettez le chili sur feu moyen-doux et ajoutez la viande de dinde cuite. 


Curtido (salade de chou salvadorien) 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Temps supplémentaire : 20 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	½ tête de chou vert, épépiné et râpé 
	1 carotte, râpée 
	1 litre d'eau bouillante 
	3 oignons verts, émincés 
	1 tasse de vinaigre blanc distillé 
	½ tasses d'eau 
	2 c. origan séché 


Directions:

	Dans un grand bol, mélanger le chou et la carotte et verser dessus l'eau bouillante. Laissez infuser le mélange pendant 5 minutes avant de l'égoutter complètement. Remettez le chou et les carottes dans le bol. Mélangez l'oignon vert, le vinaigre, 1/2 tasse d'eau et l'origan dans un bol à mélanger. Remuer jusqu'à ce que tous les ingrédients soient bien combinés. Laisser refroidir 20 minutes avant de servir. 


Salade de pissenlit 


Temps de préparation : 10 minutes

Durée totale : 10 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	½ lb de feuilles de pissenlit déchirées 
	½ oignon rouge, haché 
	2 tomates hachées 
	½ c. basilic séché 
	sel et poivre au goût 


Directions:

	Mélanger les feuilles de pissenlit, l'oignon rouge et les tomates dans un bol à mélanger moyen. Ajouter le basilic, le sel et le poivre au goût. 


Salade de pâtes aux artichauts rapide 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps de réfrigération : 4 heures

Durée totale : 4 heures 20 minutes

Portions : 5

Ingrédients:

	1 tasse de macaroni à la salade ou d'autres pâtes de taille moyenne 
	1 pot (6,5 oz) de cœurs d'artichauts marinés 
	½ tasse de champignons, coupés en quartiers 
	1 tasse de tomates cerises, coupées en deux 
	1 tasse d'olives noires dénoyautées 
	1 cuillère à soupe. persil frais haché 
	½ c. basilic séché 
	½ cuillère à soupe. origan séché 
	2 gousses d'ail, hachées 
	sel et poivre au goût 


Directions:

	Portez à ébullition une grande casserole d'eau salée; ajouter les pâtes et cuire jusqu'à ce qu'elles soient al dente, 8 à 10 minutes, selon les instructions sur l'emballage. Bien égoutter et rincer à l'eau froide. 
	Mélanger les pâtes, les cœurs d'artichauts, les champignons, les tomates, les olives, le persil, le basilic, l'origan, l'ail, le sel et le poivre dans un grand bol à mélanger. 
	Réfrigérer au moins 4 heures avant de servir. Assaisonnez le plat de pâtes avec du sel et du poivre au goût avant de servir. 


Salade de carottes marinées 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps supplémentaire : 4 heures

Durée totale : 4 heures 30 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	2 lb de carottes, tranchées 
	1 boîte (10,75 oz) de soupe aux tomates condensée 
	¼ tasse de sucre blanc 
	½ tasse de vinaigre blanc 
	¼ tasse d'huile de canola 
	1 c. moutarde préparée 
	1 c. sauce Worcestershire 
	½ tasse de céleri haché 
	½ tasse d'oignon vert haché 
	1 poivron vert épépiné et coupé en lanières 


Directions:

	Portez à ébullition une grande casserole d'eau, puis ajoutez les carottes et faites cuire jusqu'à ce qu'elles soient tendres, environ 3 à 5 minutes. Réserver après égouttage. 
	Fouetter ensemble la soupe, le sucre, le vinaigre, l'huile, la moutarde et la sauce Worcestershire dans un grand bol à mélanger. Incorporer les carottes, le céleri, l'oignon et le poivron pour enrober. Réfrigérer au moins 4 heures pour permettre aux carottes de mariner. 


Sloppy Joes végétariens 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 40 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	¼ tasse d'huile végétale 
	½ tasse d'oignon émincé 
	2 paquets (8 oz) de tempeh 
	½ tasse de poivron vert émincé 
	2 gousses d'ail, hachées 
	¼ tasse de sauce tomate 
	1 cuillère à soupe. sauce Worcestershire végétarienne 
	1 cuillère à soupe. Miel 
	1 cuillère à soupe. mélasse 
	¼ c. poivre de Cayenne 
	¼ c. graine de céleri 
	¼ c. cumin en poudre 
	¼ c. sel 
	½ c. coriandre moulue 
	½ c. thym séché 
	½ c. Origan 
	½ c. paprika 
	1 pincée de poivre noir moulu 
	pains à hamburger 


Directions:

	Dans une poêle profonde de 10 pouces à feu moyen-doux, chauffer l'huile. Cuire jusqu'à ce que l'oignon soit translucide dans l'huile. Cuire et remuer le tempeh dans la poêle jusqu'à ce qu'il soit doré. Cuire encore 2 à 3 minutes après avoir ajouté le poivron vert et l'ail. 
	Incorporer la sauce tomate, la sauce Worcestershire, le miel, la mélasse, le poivre de Cayenne, les graines de céleri, le cumin, le sel, la coriandre, le thym, l'origan, le paprika et le poivre noir ; Assaisonnez avec du sel et du poivre selon votre goût. Cuire encore 10 à 15 minutes. Pour servir, verser chaud sur les pains à hamburger. 



Bol de riz au thon épicé 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Temps supplémentaire : 10 minutes

Durée totale : 40 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

	1 tasse de riz à grains longs non cuit 
	1 ½ tasse d'eau 
	1 pot (7 oz) de thon emballé dans de l'huile d'olive 
	½ tasse de poivron rouge finement coupé 
	¼ tasse de piment jalapeno finement coupé 
	¼ tasse d'oignons verts finement tranchés 
	⅓ tasse de vinaigre de riz assaisonné 
	½ citron, jus ou au goût 
	2 cuillères à soupe. sauce soja 
	2 c. Sauce piquante Sriracha 
	½ c. huile de sésame 
	1 pincée de flocons de piment rouge coréen (gochugaru), ou au goût 
	1 c. oignon vert finement tranché, ou au goût 


Directions:

	Versez le riz dans une casserole à fond épais et couvrez d'eau; remuer pour permettre au riz de se déposer. Porter à ébullition à feu moyen-vif, en remuant de temps en temps. Réduisez le feu à doux, couvrez et laissez mijoter pendant 15 minutes. 
	Pendant la cuisson du riz, placez le thon dans un grand bol à mélanger et écrasez-le avec vos mains ou une fourchette. Mélangez le poivron rouge, le jalapeno, 1/4 tasse d'oignons verts, le vinaigre de riz, le jus de citron, la sauce soja, la Sriracha et l'huile de sésame dans un bol à mélanger. Mélanger avec une fourchette jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. 
	Éteignez le feu et couvrez le riz pendant 10 minutes. 
	Transférez le riz dans un bol à mélanger après l'avoir gonflé avec une fourchette pour séparer les grains et briser les gros grumeaux. Mélanger avec une cuillère jusqu'à ce que tous les ingrédients soient uniformément combinés. Assaisonnez avec du sel et du poivre selon votre goût. Servir tiède, à température ambiante, ou froid, en salade de riz, avec des flocons de piment rouge et 1 c. oignon vert sur le dessus. 


Bol de nouilles vermicelles 


Temps de préparation : 35 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Durée totale : 1 heure

Portions : 2

Ingrédients:

	¼ tasse de vinaigre blanc 
	¼ tasse de sauce de poisson 
	2 cuillères à soupe. sucre blanc 
	2 cuillères à soupe. jus de citron vert 
	1 gousse d'ail, hachée 
	¼ c. flocons de piment rouge 
	½ c. huile de canola 
	2 cuillères à soupe. échalotes hachées 
	2 brochettes 
	8 crevettes moyennes, avec carapaces 
	1 paquet (8 oz) de vermicelles de riz 
	1 tasse de laitue finement hachée 
	1 tasse de germes de soja 
	1 concombre anglais, coupé en allumettes de 2 pouces 
	¼ tasse de carottes marinées finement hachées 
	¼ tasse de radis diakon finement haché 
	¼ tasse de cacahuètes concassées 
	3 cuillères à soupe. coriandre hachée 
	3 cuillères à soupe. basilic thaï finement haché 
	3 cuillères à soupe. menthe fraîche hachée 


Directions:

	Dans un petit bol, mélanger le vinaigre, la sauce de poisson, le sucre, le jus de citron vert, l'ail et les flocons de piment rouge ; mettre de côté. 
	Dans une petite poêle à feu moyen, faire chauffer l'huile. Cuire et remuer les échalotes jusqu'à ce qu'elles soient ramollies et légèrement caramélisées, environ 8 minutes. 
	Préchauffez un gril extérieur à feu moyen et huilez légèrement la grille. Embrocher 4 crevettes sur chaque brochette et griller 1 à 2 minutes de chaque côté, ou jusqu'à ce qu'elles soient roses et carbonisées à l'extérieur. Mettre de côté. 
	Une grande casserole d'eau doit être portée à ébullition. Cuire jusqu'à ce que les vermicelles soient tendres, environ 12 minutes. Égouttez les nouilles et rincez-les sous l'eau froide en remuant pour les séparer. 
	Placer les nouilles cuites dans la moitié de chaque bol de service; laitue et germes de soja dans l'autre. Des concombres, des carottes, du daikon, des cacahuètes, de la coriandre, du basilic thaï, de la menthe et des échalotes caramélisées garnissent chaque bol. Servir avec des brochettes de crevettes et un accompagnement de sauce. Verser la sauce sur le dessus et mélanger pour bien enrober avant de servir. 


Nouilles épicées au poulet 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 13 minutes

Durée totale : 28 minutes

Portions : 2'

Ingrédients:

Légumes:

	1 grosse carotte, finement tranchée ou râpée 
	2 tasses de chou vert râpé 
	1 poivron rouge, tranché finement 
	2 piments jalapeno épépinés et émincés 
	½ tasse d'oignons verts hachés 
	3 gousses d'ail, finement écrasées 


Sauce:

	½ tasse de bouillon de poulet 
	¼ tasse de vinaigre de riz assaisonné 
	1 cuillère à soupe. sauce hoisin 
	1 cuillère à soupe. sauce soja, et plus au goût 
	1 cuillère à soupe. ketchup 
	1 cuillère à soupe. cassonade 
	1 cuillère à soupe. sauce piquante sriracha, ou plus, au goût 
	1 c. flocons de piment rouge 


Nouilles:

	1 paquet (8 oz) de nouilles de riz séchées 
	1 pincée de sel 
	8 onces. poitrine de poulet cuite, déchirée en bouchées 
	1 cuillère à soupe. huile de sésame 
	1 cuillère à soupe. huile végétale 
	½ tasse de coriandre fraîchement hachée 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger les carottes, le chou, le poivron, le piment jalapeno, les oignons verts et l'ail. 
	Dans un autre bol, mélanger le bouillon de poulet, le vinaigre de riz, la sauce hoisin, la sauce soja, le ketchup, la cassonade, la sauce sriracha et les flocons de piment rouge. 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger les nouilles de riz sèches. Couvrir de 6 tasses d'eau bouillante et assaisonner de sel. Remuer de temps en temps jusqu'à ce que les nouilles soient tendres, environ 10 minutes. Refroidir à l'eau froide après égouttage. Égoutter complètement. Placer dans un bol à mélanger. Verser un filet d'huile de sésame sur le poulet émincé. Pour enrober, mélanger avec une fourchette. 
	Faites chauffer l'huile végétale dans une grande poêle à feu vif. Ajoutez le mélange de légumes lorsque l'huile est chaude (presque mais pas tout à fait fumante). Cuire et remuer pendant 1 ou 2 minutes, ou jusqu'à ce que les légumes soient chauds et fumants. Verser la sauce; cuire et remuer à feu vif pendant 1 minute ou jusqu'à ce que la sauce commence à bouillonner. Mélangez les nouilles et le poulet. Cuire et remuer pendant 1 minute pour combiner les ingrédients et s'assurer qu'ils sont chauds. Retirez la casserole du feu. Incorporer la coriandre hachée. 


Rouleau aux œufs dans un bol 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 40 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

Pour les lanières de wonton croustillantes :

	6 feuilles de wonton (3,5 pouces carrés) 
	2 c. huile végétale 


Pour le bol :

	3 ½ tasses de chou vert râpé 
	1 tasse de carottes en julienne 
	¼ tasse de poivron rouge en julienne 
	⅓ tasse d'oignons verts tranchés finement 
	2 gousses d'ail, finement hachées 


Pour la sauce:

	2 cuillères à soupe. sauce soja 
	1 cuillère à soupe. vinaigre de riz 
	1 cuillère à soupe. saké 
	¼ c. huile de sésame 
	1 c. sucre blanc 
	½ c. gingembre fraîchement râpé 
	1 pincée de poivre de Cayenne 
	¼ c. poivre blanc 
	1 c. ketchup 
	½ c. fécule de maïs 
	½ livre de porc haché 


Directions:

	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). 
	Faites des bandes de 1/4 de pouce avec des emballages de wonton. Mélangez les feuilles de wonton coupées avec l'huile dans un plat allant au four. Répartir uniformément. 
	Cuire au four 12 minutes dans un four préchauffé jusqu'à ce qu'il soit doré. Laisser refroidir avant de réserver. 
	Pour le bol, mélanger le chou, la carotte, le poivron, les oignons verts et l'ail. Mettre de côté. 
	Pour préparer la sauce, mélangez la sauce soja, le vinaigre de riz, le saké, l'huile de sésame, le sucre, le gingembre, le poivre de Cayenne, le ketchup et la fécule de maïs dans un bol et réservez. 
	Cuire le porc dans une grande poêle à feu moyen-vif. Faites dorer la viande pendant 5 à 7 minutes, en la brisant en petits morceaux pendant la cuisson. Mélanger le mélange de légumes avec la viande pour combiner. Cuire en remuant constamment pendant environ 2 minutes ou jusqu'à ce que les légumes commencent à ramollir. 
	Mélangez le tout après avoir ajouté la sauce. Cuire et remuer pendant 1 à 2 minutes supplémentaires, ou jusqu'à ce que la sauce recouvre le tout uniformément et que les légumes soient cuits à la cuisson désirée. Servir dans un bol garni de lanières de wonton croustillantes. 


Bol de poulet à la Baja 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

	2 c. huile d'olive 
	125 grammes. poulet cuit en dés 
	½ tasse de maïs surgelé 
	1 poivron rouge, tranché 
	sel et poivre noir moulu au goût 
	1 tasse de riz brun cuit 
	½ tasses de salsa 
	¼ tasse de fromage Monterey Jack râpé 


Directions:

	Dans une poêle à feu moyen, faire chauffer l'huile. Cuire et remuer le poulet, le maïs et le poivron rouge dans l'huile chaude pendant 5 minutes, ou jusqu'à ce qu'ils soient bien chauds et que le poivron soit légèrement ramolli. Assaisonnez avec du sel et du poivre selon votre goût. 
	Répartissez le riz entre deux bols, puis répartissez le mélange de poulet entre les deux bols et garnissez de salsa et de fromage Monterey Jack. 


Bol grec de poulet et de pommes de terre 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Temps supplémentaire : 6 heures

Durée totale : 7 heures 5 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 lb de cuisses de poulet désossées et sans peau 
	2 c. sel casher 
	2 c. poivre noir fraichement moulu 
	1 c. romarin séché 
	1 c. thym séché 
	2 c. origan séché 
	¼ c. flocons de piment rouge 
	1 pincée de poivre de Cayenne 
	4 gousses d'ail, émincées 
	1 gros citron, jus 
	¼ tasse d'huile d'olive 
	2 pommes de terre Russet moyennes, pelées et coupées en cubes de 1 pouce 
	1 pincée de sel casher 
	1 filet d'huile d'olive 


Pour la vinaigrette :

	¼ tasse de vinaigre de vin rouge 
	⅓ tasse d'huile d'olive, ou au goût 
	1 gros citron, jus 
	sel et poivre noir fraîchement moulu au goût 
	2 cuillères à soupe. persil plat (italien) haché 
	2 cuillères à soupe. origan frais haché 


Pour la salade:

	2 tasses de concombre anglais en cubes 
	2 tasses de tomates cerises coupées en deux 
	½ tasse d'oignon rouge tranché 
	1 tasse de fromage feta en cubes 
	4 tasses de salade verte mélangée 


Directions:

	Dans un grand bol à mélanger, mélanger les cuisses de poulet, 2 c. sel casher, poivre, romarin, thym, origan, flocons de piment rouge, poivre de Cayenne, ail, jus de citron et 1/4 tasse d'huile d'olive. Pour combiner, mélangez soigneusement, en vous assurant que les cuisses de poulet sont complètement et uniformément enrobées de marinade. 
	Envelopper dans une pellicule plastique et placer au réfrigérateur pendant 6 à 12 heures pour mariner. 
	Préchauffer le four à 475° F (245 degrés C). Tapisser une plaque à pâtisserie de papier d'aluminium et graisser généreusement avec de l'huile d'olive. 
	Pendant ce temps, coupez les pommes de terre en deux dans le sens de la longueur puis en trois morceaux égaux. Réserver après avoir coupé en cubes. 
	Placez les cuisses de poulet sur la plaque préparée, côté lisse vers le haut, et espacez-les uniformément. Gardez toute marinade supplémentaire dans le bol. 
	Ajoutez les pommes de terre, un peu d'huile d'olive et une généreuse pincée de sel dans le bol avec le poulet. Pour bien enrober, bien mélanger. Répartissez les pommes de terre sur le poulet et répartissez-les uniformément entre les cuisses de poulet pour combler les vides. 
	Rôtir au centre d'un four préchauffé pendant 35 minutes ou jusqu'à ce que le poulet soit bien cuit. Couvrir le poulet dans une assiette ou un plat. Si vous le souhaitez, coupez le poulet en petits morceaux. 
	Pendant que le poulet et les pommes de terre cuisent, préparez la vinaigrette en mélangeant le vinaigre de vin rouge, l'huile d'olive, le jus de citron, le sel et le poivre. Ajustez le vinaigre ou l'huile au goût. Incorporer le persil et l'origan. 
	Remettez les pommes de terre au four pendant 10 à 15 minutes, ou jusqu'à ce qu'elles soient bien dorées et croustillantes, dans la graisse de poulet et le jus de cuisson. Laissez les pommes de terre refroidir quelques minutes avant de les retirer à l'aide d'une spatule. 
	                   Pour préparer les bols, mélangez les concombres, les tomates, les oignons rouges, le fromage feta, le poulet, les pommes de terre et la vinaigrette. Servir sur un lit de verdure. 



Riz dynamite 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Temps de repos : 10 minutes

Durée totale : 1 heure 10 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

Pour le riz :

	1 tasse de riz blanc à grain moyen non cuit 
	1 ¼ tasse d'eau 
	3 cuillères à soupe. vinaigre de riz 
	2 c. sucre blanc 
	1 c. sel casher 
	1 cuillère à soupe. graines de sésame grillées 
	2 cuillères à soupe. flocons de bonite 
	1 feuille de nori (algue séchée), coupée en fines lanières 


Pour la garniture dynamite :

	⅔ tasses de mayonnaise 
	1 cuillère à soupe. sauce soja 
	½ c. huile de sésame grillé 
	2 cuillères à soupe. Sauce piquante Sriracha 
	1 tasse de pétoncles de baie 
	12 grosses crevettes pelées et déveinées, coupées en morceaux de 1/2 pouce 
	1 pincée de poivre de Cayenne, ou au goût 


Garnir:

	1 trait de sauce piquante Sriracha, ou au goût 
	1 pincée de graines de sésame grillées, ou au goût 
	¼ tasse d'oignons verts tranchés finement 


Directions:

	Rincer et égoutter le riz. Versez de l'eau dans une casserole avec le riz. Porter à ébullition à feu vif, puis réduire à feu doux. Cuire 20 minutes à couvert. Éteignez le feu et laissez reposer 10 minutes. 
	Pendant que le riz cuit, fouettez ensemble le vinaigre de riz, le sucre et le sel dans un petit bol jusqu'à dissolution. Mettre de côté. 
	Préchauffer le four à 400 °F (200 °C). Huile de sésame graisser légèrement un plat allant au four peu profond de 2 litres. 
	Retirez le couvercle du riz et arrosez du mélange de vinaigre assaisonné. Cassez et écrasez le riz avec une fourchette. Placez le riz dans le plat allant au four préparé. Saupoudrer de graines de sésame grillées, de flocons de bonite et de nori, et incorporer délicatement au riz avec une fourchette. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger la mayonnaise, la sauce soja, 12 c. huile de sésame et Sriracha pour la garniture. Incorporer les pétoncles et les crevettes. Étaler sur le riz et garnir de poivre de Cayenne. 
	Cuire au centre d'un four préchauffé pendant 20 minutes ou jusqu'à ce que les fruits de mer soient tout juste cuits (ou cuits à 95 %). Préchauffer le four à feu vif et faire dorer le dessus pendant 1 à 2 minutes. Avant de servir, garnir de Sriracha, de graines de sésame grillées et d'oignons verts. 


Bols rapides de nouilles et de légumes 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. huile végétale 
	1 tasse de champignons frais tranchés 
	1 tasse de pois mange-tout 
	¾ tasse de carotte râpée 
	4 oignons verts, tranchés 
	1 gousse d'ail, hachée 
	¼ tasse de sauce soja à teneur réduite en sodium 
	1 c. sucre blanc 
	¼ c. poivre de Cayenne 
	8 onces. spaghettis cuits 
	1 cuillère à soupe. graines de sésame grillées 


Directions:

	Dans une poêle à feu moyen-vif, faire chauffer l'huile. Mélanger les champignons, les pois mange-tout, les carottes et les oignons verts dans un bol à mélanger. Cuire, en remuant constamment, pendant 4 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient tendres et croustillants. Cuire encore 1 minute après avoir ajouté l'ail. 
	Dans un petit bol, mélanger la sauce soja, le sucre et le poivre de Cayenne ; verser dans la poêle. Incorporer les spaghettis cuits pour les enrober. Cuire pendant 1 minute ou jusqu'à ce que le tout soit bien chaud. Mélanger avec des graines de sésame grillées. 


Bol de steak et de nouilles asiatiques 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 44 minutes

Temps supplémentaire : 4 heures

Durée totale : 4 heures 59 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	½ tasse de sauce soja faible en sodium 
	⅓ tasse d'huile végétale 
	⅓ tasse de cassonade 
	1 cuillère à soupe. gingembre émincé 
	½ c. poudre d'ail 
	2 lb de bavette 
	1 paquet (10 oz) de nouilles udon japonaises séchées 
	6 onces. boule de neige 
	1 tasse de fleurons de brocoli 
	1 cuillère à soupe. mirin 


Directions:

	Dans un grand bol à mélanger, mélanger la sauce soja, l'huile végétale, la cassonade, le gingembre et la poudre d'ail. Avec une grande fourchette, percez la bavette plusieurs fois. Couvrir d'une pellicule plastique et placer dans le bol. Laisser mariner au moins 4 heures et jusqu'au lendemain au réfrigérateur. 
	Une grande casserole d’eau salée doit être portée à ébullition. Cuire les nouilles udon dans l'eau bouillante, en remuant de temps en temps, pendant 13 à 14 minutes, ou jusqu'à ce qu'elles soient tendres mais fermes sous la dent. Vidange. 
	À feu vif, faites chauffer une grande poêle. Retirer le steak de la marinade et cuire 2 minutes de chaque côté ou jusqu'à ce qu'il soit bien doré. Réserver la marinade. 
	Préchauffer le gril à feu moyen-vif et huiler légèrement la grille du gril. Griller le steak pendant au moins 10 minutes de chaque côté, en arrosant avec la moitié de la marinade réservée, jusqu'à ce que la température interne atteigne 140 degrés F (60 degrés C) pour un plat moyen ou 150 degrés F (65 degrés C) pour un plat moyen. Tranchez finement le steak contre le grain. 
	Dans une poêle, mélanger le reste de la marinade, les pois mange-tout, les fleurons de brocoli et le mirin. Cuire et remuer à feu moyen-vif pendant 2 minutes ou jusqu'à ce que les pois mange-tout soient tendres. Incorporer soigneusement les nouilles égouttées. 
	Répartissez le mélange de nouilles dans quatre grands bols à mélanger. Servir avec des tranches de steak dessus. 



Bol de fajita au poulet 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Temps supplémentaire : 1 minute

Durée totale : 41 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

	aérosol de cuisson 
	1 lb de moitiés de poitrine de poulet sans peau et désossées, coupées en dés 
	1 pincée de sel et de poivre noir moulu au goût 
	⅓ gros oignon doux, tranché 
	⅓ poivron vert, tranché 
	⅓ poivron rouge, tranché 
	⅓ poivron jaune, tranché 
	1 boîte (10 oz) de tomates en dés et de piments verts 
	1 paquet (10 oz) de riz au chou-fleur surgelé 
	1 tasse de fromage cheddar doux râpé 
	½ avocat, coupé en dés 
	2 cuillères à soupe. salsa 
	2 cuillères à soupe. Crème fraîche 


Directions:

	Un enduit à cuisson doit être vaporisé sur une lèchefrite. Assaisonnez le poulet avec du sel et du poivre avant de le placer dans le moule préparé. Cuire et remuer à feu moyen pendant 7 minutes ou jusqu'à ce que le poulet ne soit plus rose. 
	Faire fondre le beurre dans une poêle à feu moyen-vif. Cuire jusqu'à ce que les tranches d'oignon et de poivron soient légèrement dorées, environ 5 minutes. Incorporer les dés de tomates et le poulet cuit. Cuire pendant 2 à 3 minutes ou jusqu'à ce que le liquide soit presque entièrement évaporé. 
	Cuire le riz au chou-fleur au micro-ondes pendant 5 minutes, selon les instructions sur l'emballage. Laisser reposer 1 minute. 
	Ouvrez délicatement le paquet de riz au chou-fleur et répartissez-le dans deux bols. Répartir uniformément le mélange de poulet et de légumes dans les bols. Fromage cheddar, avocat, salsa et crème sure sur le dessus. 


Chapitre 3: Recettes de régime savoureux contre la pancréatite 

Quinoa salé simple


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 3

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. huile d'olive 
	1 branche de céleri, hachée finement 
	2 carottes, tranchées 
	1 petit oignon, émincé 
	1 gousse d'ail, hachée 
	1 tasse de bouillon de légumes 
	½ tasse de quinoa cru, rincé 
	¼ c. basilic séché 
	1 c. curcuma moulu 
	1 c. jus de citron vert 
	sel au goût 


Directions:

	Dans une casserole à feu moyen, faites chauffer l'huile d'olive. Mélanger le céleri, les carottes, l'oignon et l'ail dans un bol à mélanger. Cuire et remuer pendant 5 minutes ou jusqu'à ce que l'oignon ait ramolli et soit devenu translucide. 
	Mélangez le bouillon de légumes, le quinoa, le basilic et le curcuma dans un bol à mélanger. Portez à ébullition, puis réduisez à feu doux. Couvrir et cuire pendant 25 à 30 minutes, ou jusqu'à ce que le quinoa soit tendre et que le liquide soit absorbé. 
	Assaisonner avec du sel et du jus de citron vert au goût. 


Casserole d'épinards salée 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	1 paquet (8 oz) de fromage à la crème, ramolli 
	¼ tasse de lait 
	2 paquets (10 oz) d'épinards hachés surgelés 
	⅓ tasse de parmesan râpé 


Directions:

	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). 
	Dans un bol à mélanger, mélanger le fromage à la crème et le lait; remuer jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Remplissez une cocotte de 1 litre d'épinards, puis garnissez du mélange de fromage à la crème et de parmesan. 
	Cuire 20 minutes dans un four préchauffé. 


Muffins salés aux courgettes et au cheddar 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Temps supplémentaire : 10 minutes

Durée totale : 55 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	1 ¾ tasse de farine tout usage 
	1 ½ c. levure chimique 
	1 c. bicarbonate de soude 
	½ c. sel 
	¼ tasse de beurre fondu 
	1 œuf légèrement battu 
	1 tasse de lait 
	1 tasse de courgettes râpées non pelées 
	1 gousse d'ail, hachée 
	¾ tasses de fromage cheddar râpé 
	¼ tasse de parmesan fraîchement râpé 
	4 tranches de bacon, cuites croustillantes et émiettées 


Directions:

	Préchauffer le four à 350°F (175°C). Enduire 12 moules à muffins d'enduit à cuisson antiadhésif. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger la farine, la levure chimique, le bicarbonate de soude et le sel. 
	Dans un autre bol, mélanger le beurre, l'œuf, le lait, les courgettes et l'ail jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Incorporer le mélange de farine au mélange de lait, environ 1/2 tasse à la fois, jusqu'à ce que le mélange de farine soit incorporé. Incorporez le fromage cheddar, le parmesan et le bacon émietté, puis répartissez la pâte uniformément dans les moules à muffins. 
	Cuire au four de 30 à 35 minutes ou jusqu'à ce qu'un cure-dent inséré au centre d'un muffin en ressorte propre. Laissez les muffins refroidir pendant quelques minutes avant de les retirer des moules à muffins ; servir chaud. Conservez les restes au réfrigérateur. 



Graines de citrouille grillées savoureuses 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 1 heure

Durée totale : 1 heure 10 minutes

Portions : 16

Ingrédients:

	2 tasses de graines de citrouille crues 
	1 ½ c. sauce Worcestershire 
	1 ½ cuillère à soupe. beurre fondu 
	1 ¼ c. sel assaisonné 


Directions:

	Préchauffer le four à 250° F (120 degrés C). 
	Rincez et séchez les graines de citrouille. Mettez-les dans un bol à mélanger. Incorporer la sauce Worcestershire, le beurre fondu et le sel assaisonné jusqu'à ce que le tout soit uniformément enrobé. Sur une plaque à pâtisserie, étaler en une couche uniforme. 
	Cuire au four environ 1 heure, en remuant de temps en temps, jusqu'à ce qu'ils soient croustillants, secs et dorés dans un four préchauffé. 



Œufs farcis salés classiques 


Temps de préparation : 10 minutes

Durée totale : 10 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	6 œufs durs, coupés en deux 
	¼ tasse de mayonnaise 
	1 c. vinaigre de vin de riz 
	½ c. aneth frais haché 
	1 c. Moutarde de Dijon 
	¼ c. poudre d'ail 
	⅛ c. sel 
	12 brins d'aneth frais 


Directions:

	Réservez les blancs d'œufs et versez les jaunes d'œufs dans un bol. Mayonnaise, vinaigre, 1/2 c. l'aneth haché, la moutarde de Dijon, la poudre d'ail et le sel sont écrasés ensemble. Remplissez les blancs d'œufs avec le mélange de jaunes. Garnir de brins d'aneth si désiré. Placer au réfrigérateur jusqu'au moment de servir. 



Rôti de porc salé simple 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 1 heure

Durée totale : 1 heure 15 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	1 ½ cuillère à soupe. romarin frais 
	2 c. sel à l'ail 
	½ c. thym séché 
	¼ c. poivre noir fraichement moulu 
	3 lb de rôti de longe de porc désossé 


Directions:

	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). 
	Dans un grand sac en plastique refermable, mélanger le romarin, le sel d'ail, le thym et le poivre. Fermez le sac et mélangez la longe de porc avec le mélange d'épices jusqu'à ce qu'elle soit bien enrobée. Placer dans un plat allant au four moyen. 
	Cuire au four pendant 1 heure dans un four préchauffé jusqu'à ce qu'il soit bien cuit. Au centre, un thermomètre à lecture instantanée doit indiquer au moins 145 degrés F. (63 degrés C). 



Légumes-racines rôtis salés 


Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Durée totale : 1 heure 15 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	1 tasse de betterave crue coupée en dés 
	4 carottes, coupées en dés 
	1 oignon, coupé en dés 
	2 tasses de pommes de terre en dés 
	4 gousses d'ail, émincées 
	¼ tasse de pois chiches en conserve, égouttés 
	2 cuillères à soupe. huile d'olive 
	1 cuillère à soupe. feuilles de thym séchées 
	sel et poivre au goût 
	⅓ tasse de vin blanc sec 
	1 tasse de feuilles de betterave déchirées 


Directions:

	Préchauffer le four à 400°F (200°C). 
	Dans un plat allant au four de 9 x 13 pouces, mélanger la betterave, la carotte, l'oignon, les pommes de terre, l'ail et les pois chiches. Arrosez d'huile d'olive et assaisonnez avec du thym, du sel et du poivre au goût. Mélangez soigneusement. 
	Cuire au four 30 minutes, à découvert, dans un four préchauffé en remuant une fois à mi-cuisson. Après la cuisson, sortez le plat du four et incorporez le vin. Remettre au four et cuire encore 15 minutes, ou jusqu'à ce que le vin soit presque entièrement évaporé et que les légumes soient tendres. Laissez les feuilles de betterave se flétrir à cause de la chaleur des légumes. Avant de servir, assaisonnez avec du sel et du poivre au goût. 


Petits pains salés à la cannelle 


Temps de préparation : 1 minute

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 16 minutes

Portions : 24

Ingrédients:

	2 paquets (0,25 oz) de levure sèche active 
	2 ½ tasses d'eau tiède 
	1 paquet (9 oz) de mélange à gâteau jaune 
	1 c. sel 
	1 c. extrait de vanille 
	5 tasses de farine tout usage 
	½ tasse de beurre ramolli 
	¾ tasses de sucre blanc 
	2 c. cannelle moulue 
	3 tasses de sucre glace 
	⅓ tasse de beurre ramolli 
	1 ½ c. extrait de vanille 
	1 ½ cuillère à soupe. lait 


Directions:

	Dissoudre la levure dans l'eau tiède dans un grand bol à mélanger. Laisser reposer 10 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit crémeux. 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger le mélange de levure, le mélange à gâteau, le sel et l'extrait de vanille ; bien mélanger pour combiner. Incorporer soigneusement la farine. Laisser lever 1 heure dans un endroit tiède, à couvert. 
	Dégonflez la pâte et placez-la sur une surface bien farinée. Étalez du beurre sur la pâte et étalez-la en rectangle. Assaisonner de cannelle et de sucre. Rouler la pâte en rouleaux de 3/4 de pouce d'épaisseur. Placez les rouleaux dans deux moules allant au four de 9 x 13 pouces légèrement graissés. Couvrir et laisser reposer 45 minutes pour doubler de volume. 
	Préchauffer le four à 350°F (175°C). 
	Cuire les petits pains 15 à 20 minutes dans un four préchauffé. Préparez le glaçage pendant que les petits pains cuisent. Dans un bol à mélanger moyen, mélanger le sucre glace, 1/3 tasse de beurre, la vanille et le lait. Laissez les rouleaux refroidir légèrement avant de les tartiner de glaçage. 



Steaks marinés à l’ail salés 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Temps supplémentaire : 1 jour

Durée totale : 1 jour 30 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

	2 (1/2 lb) biftecks de faux-filet 
	½ tasse de vinaigre balsamique 
	¼ tasse de sauce soja 
	3 cuillères à soupe. ail haché 
	2 cuillères à soupe. Miel 
	2 cuillères à soupe. huile d'olive 
	2 c. poivre noir moulu 
	1 c. sauce Worcestershire 
	1 c. poudre d'oignon 
	½ c. sel 
	½ c. arôme de fumée liquide 
	1 pincée de poivre de Cayenne 


Directions:

	Réserver les steaks dans un plat en verre peu profond. 
	Dans un bol moyen, mélanger le vinaigre, la sauce soja, l'ail, le miel, l'huile d'olive, le poivre noir, la sauce Worcestershire, la poudre d'oignon, le sel, la fumée liquide et le poivre de Cayenne jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Verser la marinade sur les steaks et retourner pour enrober; frotter la viande pour un maximum de saveur. Laisser mariner au réfrigérateur 1 à 2 jours, couvert. 
	Chauffer le gril à feu moyen-vif à élevé. Huiler légèrement la grille du gril. 
	Cuire les steaks sur un gril préchauffé pendant 7 minutes de chaque côté ou jusqu'à ce qu'ils soient chauds, légèrement fermes et légèrement roses au centre. Pour une température moyenne, un thermomètre à lecture instantanée inséré au centre doit indiquer 140 degrés F (60 degrés C). Jetez toute marinade restante. 


Chou frisé sucré et salé 


Temps de préparation : 25 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 55 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. huile d'olive 
	1 petit oignon, coupé en dés 
	2 gousses d'ail, hachées 
	1 cuillère à soupe. Moutarde de Dijon 
	4 c. sucre blanc 
	1 cuillère à soupe. vinaigre de cidre 
	1 ½ tasse de bouillon de poulet 
	4 tasses de chou frisé équeuté, déchiré et rincé 
	¼ tasse de canneberges séchées 
	sel et poivre au goût 
	¼ tasse d'amandes tranchées 


Directions:

	Dans une grande casserole, faire chauffer l'huile d'olive à feu moyen. Cuire en remuant constamment jusqu'à ce que l'oignon ramollisse et devienne translucide, environ 5 minutes. Portez à ébullition la moutarde, le sucre, le vinaigre et le bouillon de poulet dans une casserole à feu vif. Couvrir et cuire 5 minutes ou jusqu'à ce que le chou frisé soit fané. 
	Incorporer les canneberges séchées et continuer à faire bouillir, à découvert, pendant environ 15 minutes, ou jusqu'à ce que le liquide ait réduit de moitié et que les canneberges aient ramolli. Assaisonnez avec du sel et du poivre selon votre goût. Avant de servir, garnir d'amandes effilées. 


Longe de porc à l'ananas sucrée et salée 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 40 minutes

Temps supplémentaire : 5 minutes

Durée totale : 55 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. du miel, ou plus au goût 
	1 cuillère à soupe. Moutarde de Dijon, ou plus au goût 
	½ c. poivre noir moulu, ou au goût 
	½ (3 lb) de longe de porc 
	½ boîte (8 oz) de morceaux d'ananas, égouttés 
	¼ c. sel, ou au goût 


Directions:

	Préchauffer le four à 400°F (200°C). 
	Dans un bol à mélanger, mélanger le miel, la moutarde de Dijon et le poivre noir jusqu'à former une pâte. 
	Faire fondre le beurre dans une poêle en fonte à feu moyen-vif. Dans une poêle chaude, faire dorer la longe de porc de tous les côtés, environ 5 minutes. Placer la longe de porc dans un plat allant au four. Appliquez de la pâte de miel sur toute la longe de porc. Répartir les morceaux d'ananas autour de la longe de porc et assaisonner de sel. 
	Insérez un thermomètre dans la longe de porc et couvrez de papier d'aluminium. 
	Cuire 5 minutes dans un four préchauffé. Réduisez la température du four à 375°F (190°C). Cuire jusqu'à ce que le porc soit bien cuit, 30 à 45 minutes. Au centre, un thermomètre à lecture instantanée doit indiquer au moins 145 degrés F. (63 degrés C). 
	Transférer la longe de porc sur un plan de travail et laisser reposer 3 à 5 minutes. Dans un mélangeur, mélanger les morceaux d'ananas et le jus de cuisson jusqu'à obtenir une consistance lisse. servir avec la longe de porc. 


Poitrines de poulet salées 


Portions : 4

Ingrédients:

	4 moitiés de poitrine de poulet sans peau et désossées 
	poivre noir moulu au goût 
	4 tranches de fromage suisse 
	1 boîte (10,75 oz) de soupe à la crème de poulet condensée 
	¼ tasse de lait 
	1 tasse de chapelure sèche 
	3 cuillères à soupe. beurre fondu 


Directions:

	Préchauffer le four à 350°F (175°C). 
	Remplissez à moitié un plat allant au four 9x13 avec des poitrines de poulet. Au goût, assaisonner avec du poivre noir moulu. Placer une tranche de fromage sur chaque poitrine. 
	Mélangez la soupe et le lait et versez sur le poulet. Garnir de chapelure et arroser de beurre/margarine fondu. Cuire au four 30 minutes, à couvert, dans un four préchauffé. Cuire au four encore 20 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient dorés. 


Sauté de bœuf salé 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	1 cube de bouillon de boeuf 
	⅓ tasse d'eau bouillante 
	5 cuillères à soupe. sauce soja faible en sodium 
	2 cuillères à soupe. fécule de maïs 
	1 cuillère à soupe. sauce teriyaki 
	2 c. sucre blanc 
	1 lb de steak rond de bœuf, coupé en fines lanières 
	1 cuillère à soupe. huile d'olive 
	1 paquet (16 oz) de légumes sautés surgelés 
	1 boîte (4 oz) de châtaignes d'eau tranchées, non égouttées 


Directions:

	Dans un grand bol, dissoudre le cube de bouillon de bœuf dans l'eau bouillante. Dans un petit bol, mélanger l'eau, la sauce soja, la fécule de maïs, la sauce teriyaki et le sucre. Placer les lanières de bœuf dans le mélange de sauce soja et remuer pour bien les enrober. 
	Dans une grande poêle à feu moyen-vif, faire chauffer l'huile. Pendant environ 1 minute, faites cuire et remuez les légumes dans l'huile chaude. Incorporez les châtaignes d'eau au mélange de légumes, couvrez la poêle et laissez cuire 5 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient chauds. Transférer le mélange de légumes dans un grand bol à mélanger à l'aide d'une écumoire, en réservant le jus dans la poêle. 
	Versez le bœuf avec la marinade à la sauce soja dans la poêle chaude ; cuire et remuer pendant 5 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit complètement doré. Remettez le mélange de légumes dans la poêle et portez à ébullition. Cuire et remuer pendant 2 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit complètement chaud. 



Hachis de patates douces salées 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

	1 grosse patate douce, coupée en dés 
	1 cuillère à soupe. de l'eau, ou au besoin 
	sel au goût 
	1 cuillère à soupe. huile d'olive 
	1 petit oignon blanc, coupé en dés 
	1 tasse de steak de jambon coupé en dés 
	¼ c. cannelle moulue 
	¼ c. poivre de Cayenne 
	1 c. cassonade, ou au goût 


Directions:

	Dans un bol allant au micro-ondes, mélanger la patate douce, l'eau et le sel. Cuire au micro-ondes pendant 2 à 3 minutes ou jusqu'à ce que partiellement ramolli; vidange. 
	Cuire et remuer l'oignon dans l'huile chaude jusqu'à ce qu'il soit légèrement ramolli, 3 à 4 minutes, dans une poêle à feu moyen. Couvrir la poêle avec un couvercle et incorporer la patate douce, le jambon, la cannelle, le poivre de Cayenne et le sel. Cuire, en remuant de temps en temps, jusqu'à ce que les patates douces soient tendres, environ 10 minutes ; saupoudrer de cassonade. Cuire et remuer encore 1 à 2 minutes, ou jusqu'à ce que la cassonade soit dissoute. 


Darnes de saumon grillées avec sauce savoureuse aux bleuets 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	½ tasse de bouillon de poulet 
	¼ tasse de vinaigre balsamique 
	¼ tasse de jus d'orange 
	1 c. Miel 
	1 cuillère à soupe. fécule de maïs 
	¼ tasse de bouillon de poulet 
	1 tasse de myrtilles fraîches 
	2 c. ciboulette fraîche hachée 
	4 (6 oz) darnes de saumon 
	2 cuillères à soupe. huile d'olive 
	sel et poivre au goût 


Directions:

	Dans une casserole, mélanger 1/2 tasse de bouillon de poulet, le vinaigre, le jus d'orange et le miel. Porter à ébullition à feu vif, puis réduire à feu moyen. Incorporer la fécule de maïs à 1/4 tasse de bouillon de poulet pendant que la sauce mijote. Cuire et remuer pendant 1 à 2 minutes ou jusqu'à ce que la sauce épaississe et clair. Gardez au chaud à feu doux en incorporant les myrtilles et la ciboulette. 
	Préchauffer le gril à feu moyen-vif. 
	Badigeonner le saumon d'huile et assaisonner de sel et de poivre au goût. Griller 3 à 4 minutes de chaque côté ou jusqu'à ce que le poisson se défasse facilement à la fourchette. Servir avec une sauce aux myrtilles en accompagnement. 


Pain de viande de chevreuil salé 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 35 minutes

Temps supplémentaire : 5 minutes

Durée totale : 55 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	1 lb de chevreuil haché 
	1 oeuf 
	1 paquet (4 oz) de craquelins salés, finement écrasés 
	¼ tasse de sauce barbecue 
	½ oignon jaune, haché 
	½ c. sauge séchée 
	½ c. assaisonnement pour steak 
	2 cuillères à soupe. cassonade 
	2 cuillères à soupe. sauce Worcestershire 
	3 tranches de bacon 
	¾ tasses de sauce barbecue 
	2 cuillères à soupe. cassonade 
	1 cuillère à soupe. sauce Worcestershire 


Directions:

	Préchauffer le four à 350°F (175°C). 
	Dans un bol à mélanger, mélanger le chevreuil, l'œuf, la chapelure de craquelins, 1/4 tasse de sauce barbecue, l'oignon, la sauge, l'assaisonnement pour steak, 2 c. cassonade et 2 c. Sauce Worcestershire avec vos mains. Placer les lanières de bacon sur le mélange dans un moule à pain de 3 x 7 pouces. 
	35 minutes dans un four préchauffé jusqu'à ce que le centre ne soit plus rose et que le bacon soit croustillant. Au centre, un thermomètre à lecture instantanée doit indiquer au moins 160 degrés F. (70 degrés C). Pendant ce temps, dans une casserole à feu moyen, mélanger 3/4 tasses de sauce barbecue, 2 c. cassonade et 1 cuillère à soupe. Sauce Worcestershire. Laisser mijoter 5 minutes en fouettant constamment. Laissez le pain de viande reposer 5 minutes avant de le servir avec la sauce. 


Frites de patates douces salées 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 40 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 grosses patates douces, pelées et coupées en morceaux de la taille d'une frite 
	1 cuillère à soupe. huile d'olive, ou au besoin 
	2 cuillères à soupe. romarin frais émincé, ou au goût 
	gros sel de mer et poivre noir grossièrement moulu au goût 


Directions:

	Préchauffer le four à 425°F (220°C). 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger les patates douces, l'huile d'olive, le romarin, le sel et le poivre jusqu'à ce qu'ils soient uniformément enrobés. Étalez les patates douces sur une plaque à pâtisserie. 
	Cuire au four jusqu'à tendreté, 20 à 30 minutes dans un four préchauffé. 


Burgers salés aux champignons portobello 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps supplémentaire : 10 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. huile d'olive 
	2 cuillères à soupe. vinaigre balsamique 
	1 cuillère à soupe. Moutarde de Dijon 
	2 gousses d'ail, hachées 
	½ c. sauce Worcestershire 
	1 pincée de sel et de poivre noir moulu 
	4 gros champignons portobello, les tiges enlevées 
	4 petits pains Kaiser, divisés 


Directions:

	Préchauffer le gril à feu moyen-vif et badigeonner légèrement la grille d'huile. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger l'huile d'olive, le vinaigre balsamique, la moutarde de Dijon, l'ail, la sauce Worcestershire, le sel et le poivre. Badigeonner le mélange sur le dessus et le dessous des champignons et laisser reposer 10 minutes. 
	Griller les champignons sur un gril préchauffé avec le couvercle fermé pendant environ 10 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient dorés et tendres, en les retournant une fois. Sur des rouleaux kaiser, servir. 


Haricots verts salés 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	1 ½ lb de haricots verts frais, rincés et parés 
	3 onces. pancetta grossièrement hachée 
	1 échalote, tranchée finement 
	sel et poivre noir au goût 


Directions:

	Faites chauffer une grande casserole d’eau légèrement salée. Faire bouillir les haricots verts pendant 3 à 4 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient juste tendres. Égouttez les haricots et plongez-les immédiatement dans l'eau glacée. Laisser refroidir dans de l'eau glacée, puis bien égoutter et réserver. 
	Cuire la pancetta jusqu'à ce qu'elle soit croustillante dans une grande poêle à feu moyen-vif, puis réserver. Réduire le feu à moyen, incorporer les échalotes et cuire jusqu'à ce que les échalotes soient bien dorées, environ 10 minutes. Mélanger la pancetta et les haricots verts dans la poêle jusqu'à ce qu'ils soient bien chauds, environ 2 minutes. Avant de servir, assaisonnez avec du sel et du poivre au goût. 


Enchiladas salées au flétan 


Temps de préparation : 25 minutes

Temps de cuisson : 1 heure 47 minutes

Durée totale : 2 heures 12 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	2 lb de filets de flétan sans peau, coupés en gros morceaux 
	1 pincée d'ail en poudre 
	sel et poivre noir moulu au goût 
	1 botte d'oignons verts, hachés 
	1 poivron vert, haché finement 
	¼ tasse de coriandre fraîche hachée grossièrement 
	½ tasse de crème sure 
	¼ tasse de mayonnaise 
	1 tasse de fromage cheddar râpé 
	2 boîtes (10 oz) de sauce enchilada 
	8 tortillas à la farine 
	1 tasse de fromage cheddar râpé 
	2 avocats - pelés, dénoyautés et tranchés 


Directions:

	Préchauffer le four à 375°F (190°C). 
	Assaisonner le flétan avec de la poudre d'ail, du sel et du poivre; cuire au micro-ondes pendant 2 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient légèrement cuits. Dans un bol à mélanger, mélanger l'oignon vert, le poivron, la coriandre, la crème sure, la mayonnaise et 1 tasse de fromage cheddar. Incorporez délicatement le flétan au mélange. 
	Enduire un plat allant au four de 9 x 13 pouces avec un enduit à cuisson. Remplissez le fond du plat allant au four avec 1/2 boîte de sauce enchilada. 
	Remplissez un bol à moitié de sauce enchilada. Trempez les tortillas dans la sauce, une à la fois, pour les enrober légèrement. Verser des quantités égales de flétan au centre de chaque tortilla. Les enchiladas sont préparées en enroulant étroitement les tortillas et en les plaçant, couture vers le bas, dans un plat allant au four. Garnir les enchiladas avec le reste de la sauce enchilada. 1 tasse de fromage Cheddar, si désiré. Enveloppez le plat dans du papier aluminium. 
	Cuire au four 45 minutes dans un four préchauffé. Pour servir, garnir de tranches d'avocat. 


Chapitre 4: Recettes de régime pour la pancréatite au poulet 

Poulet grillé au poivre citronné


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de marinade : 1 heure

Temps de grillage : 20 minutes

Durée totale : 1 heure 25 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	¼ tasse de jus de citron fraîchement pressé 
	3 grosses gousses d'ail, finement râpées 
	2 cuillères à soupe. huile de canola 
	2 cuillères à soupe. romarin frais haché 
	2 ½ c. sel casher 
	2 c. poivre noir fraichement moulu 
	2 c. Moutarde de Dijon 
	2 (10 oz) poitrines de poulet sans peau et désossées 
	quartiers de citron pour servir 


Directions:

	Dans un bol, mélanger le jus de citron, l'ail, l'huile, le romarin, le sel, le poivre et la moutarde. Piquer chaque poitrine de poulet 8 à 10 fois partout avec une fourchette. Mélangez les poitrines de poulet dans le mélange de jus de citron pour les enrober complètement, puis utilisez vos mains pour masser doucement le mélange de jus de citron dans chaque poitrine de poulet. Réfrigérer 1 heure, recouvert d'une pellicule plastique. 
	Préchauffer un gril extérieur à feu moyen-vif et huiler légèrement la grille. 
	Griller, à couvert, jusqu'à ce que les poitrines de poulet soient légèrement carbonisées, ne soient plus roses au centre et que le jus soit clair, 10 à 12 minutes de chaque côté. Au centre, un thermomètre à lecture instantanée doit indiquer 165 degrés F. (74 degrés C). 
	Servir les poitrines de poulet avec les quartiers de citron sur un plat de service. 


Marinade de poulet grillé 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps supplémentaire : 4 heures

Durée totale : 4 heures 20 minutes

Portions : 5

Ingrédients:

	¼ tasse de vinaigre de vin rouge 
	¼ tasse de sauce soja à teneur réduite en sodium 
	¼ tasse d'huile d'olive 
	1 ½ c. flocons de persil séché 
	½ c. basilic séché 
	½ c. origan séché 
	¼ c. poudre d'ail 
	¼ c. poivre noir moulu 
	5 poitrines de poulet sans peau et désossées, tranchées finement 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger le vinaigre, la sauce soja, l'huile d'olive, le persil, le basilic, l'origan, la poudre d'ail et le poivre noir. Verser dans un sac en plastique refermable. Fermez le sac après avoir ajouté le poulet et l'avoir enduit de marinade. Laisser mariner au moins 4 heures au réfrigérateur. 
	Préchauffer le gril à feu moyen-doux et badigeonner légèrement la grille d'huile. Retirer et jeter la marinade. 
	Griller le poulet jusqu'à ce qu'il ne soit plus rose au centre, 4 à 5 minutes de chaque côté, sur un gril préchauffé. Au centre, un thermomètre à lecture instantanée doit indiquer au moins 165 degrés F. (74 degrés C). 


Pilons de poulet BBQ au four 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 1 heure

Durée totale : 1 heure 5 minutes

Portions : 3

Ingrédients:

	6 pilons de poulet 
	⅓ tasse de ketchup 
	⅓ tasse de vinaigre blanc 
	½ tasse d'eau, ou plus au goût 
	¼ tasse de cassonade 
	4 c. beurre, coupé en petits morceaux 
	1 c. sel, ou au goût 
	2 c. Sauce Worcestershire, ou au goût 
	2 c. moutarde sèche 
	2 c. poudre de chili, ou au goût 


Directions:

	Préchauffez le four à 400 degrés F (200 degrés C) et placez les pilons dans un plat allant au four de 7 x 11 pouces. 


Délicieuses brochettes de poulet au miel 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Temps supplémentaire : 2 heures

Durée totale : 2 heures 30 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

Marinade:

	⅓ tasse de miel 
	⅓ tasse de sauce soja 
	¼ tasse d'huile végétale 
	¼ c. poivre noir moulu 


Brochettes :

	8 moitiés de poitrine de poulet sans peau et désossées - coupées en cubes de 1 pouce 
	5 petits oignons, coupés en morceaux de 2 pouces 
	2 poivrons rouges moyens, coupés en morceaux de 2 pouces 
	2 gousses d'ail 
	12 brochettes de bambou, ou au besoin, trempées dans l'eau pendant 30 minutes 


Directions:

	Dans un grand bol en verre, fouetter ensemble le miel, la sauce soja, l'huile et le poivre noir pour la marinade. Réserver 1/4 tasse de marinade dans un petit pot à utiliser pendant la cuisson. 
	Dans un grand bol, mélanger le poulet, les oignons, les poivrons et l'ail avec la marinade. Laisser mariner 2 heures ou toute la nuit au réfrigérateur. 
	Préchauffez un gril extérieur à feu vif et huilez légèrement la grille au moment de la cuisson. 
	Retirez le poulet et les légumes de la marinade et réservez. Enfiler le poulet et les légumes sur les brochettes dans des directions alternées. 
	Placez les brochettes sur le grill chaud. Cuire, en retournant fréquemment et en badigeonnant avec la marinade réservée, pendant 12 à 15 minutes, ou jusqu'à ce que le poulet ne soit plus rose au centre et que le jus soit clair. 



Poulet Tikka Masala 


Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 50 minutes

Temps supplémentaire : 1 heure

Durée totale : 2 heures 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	1 tasse de yaourt 
	1 cuillère à soupe. jus de citron 
	4 c. cumin moulu, divisé 
	1 c. cannelle moulue 
	2 c. poivre de Cayenne 
	2 c. poivre noir fraichement moulu 
	1 cuillère à soupe. gingembre frais émincé 
	2 c. sel, divisé ou plus au goût 
	3 poitrines de poulet désossées et sans peau, coupées en bouchées 
	4 longues brochettes 
	1 cuillère à soupe. beurre 
	1 gousse d'ail, hachée 
	1 piment jalapeno, finement haché 
	2 c. paprika 
	1 boîte (8 oz) de sauce tomate 
	1 tasse de crème épaisse 
	¼ tasse de coriandre fraîche hachée 


Directions:

	Dans un grand bol, mélanger le yaourt, le jus de citron, 2 c. cumin, cannelle, poivre de Cayenne, poivre noir, gingembre et 1 c. sel. Réfrigérer 1 heure après avoir ajouté le poulet. 
	Préchauffer le gril à feu vif. 
	Huiler légèrement la grille du gril. Retirez le poulet de la marinade et enfilez-le sur des brochettes. Cuire jusqu'à ce que le jus soit clair, environ 5 minutes de chaque côté. 
	Dans une grande poêle à fond épais, à feu moyen, faire fondre le beurre. 1 minute, faire revenir l'ail et le jalapeo. Assaisonner avec les 2 c. à thé restantes. cumin, paprika et sel au goût. Incorporer la sauce tomate et la crème. Laisser mijoter à feu doux pendant 20 minutes ou jusqu'à ce que la sauce épaississe. 
	Cuire 10 minutes après avoir ajouté le poulet grillé. Placer sur un plat de service et garnir de coriandre fraîche. 


Ailes de poulet marinées simples 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 1 heure

Temps supplémentaire : 2 heures

Durée totale : 3 heures 5 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	5 cuillères à soupe. sauce soja 
	¼ tasse de cassonade 
	2 cuillères à soupe. Cerise sechée 
	1 c. moutarde jaune préparée 
	½ c. poudre d'ail 
	24 ailes de poulet 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger la sauce soja, la cassonade, le xérès, la moutarde et la poudre d'ail. 
	Placer les ailes de poulet dans un plat allant au four de 9 x 13 pouces; verser la marinade sur le poulet et envelopper dans une pellicule plastique. Laisser mariner au moins 2 heures au réfrigérateur. 
	Préchauffer le four à 375° F (190 degrés C). Retirez le plat de cuisson du film plastique. 
	Cuire au four pendant 1 heure, en arrosant de temps en temps, jusqu'à ce que les ailes de poulet ne soient plus roses au centre. Au centre, un thermomètre à lecture instantanée doit indiquer au moins 165 degrés F. (74 degrés C). 


Ailes de poulet croustillantes au miel et à la sriracha 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 55 minutes

Durée totale : 1 heure

Portions : 4

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. levure chimique 
	1 cuillère à soupe. sel casher 
	1 c. poivre noir fraichement moulu 
	1 c. paprika fumé 
	2 ½ lb de sections d'ailes de poulet 


Glaçage au miel Sriracha :

	⅓ tasse de miel 
	⅓ tasse de sauce sriracha 
	1 cuillère à soupe. vinaigre de riz assaisonné 
	¼ c. huile de sésame 
	1 pincée de graines de sésame, ou selon vos envies 


Directions:

	Préchauffer le four à 425° F (220 degrés C). Tapisser une plaque à pâtisserie de papier d’aluminium et placer une grille allant au four dessus. 
	Dans un petit bol à mélanger, mélanger la levure chimique, le sel, le poivre noir et le paprika. 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger les ailes de poulet. Mélanger les ailes dans la moitié du mélange de levure chimique pour les enrober. Répéter avec le reste du mélange de levure chimique, en remuant pour bien enrober. Disposez les ailes sur la grille de la plaque à pâtisserie préparée. 
	Cuire 20 minutes dans un four préchauffé. Faites cuire les ailes pendant encore 20 minutes. Cuire au four encore 15 minutes ou jusqu'à ce que les ailes soient dorées et croustillantes. Placez les ailes dans un grand bol à mélanger. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger le miel, la sauce sriracha, le vinaigre de riz et l'huile de sésame jusqu'à consistance lisse. Verser le glaçage sur les ailes et mélanger pour bien enrober. 
	Placer les ailes sur un plat de service et garnir de graines de sésame. 


Ailes chaudes au miel de Détroit 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	2 lb d'ailes de poulet, pointes jetées 
	1 c. poivre de Cayenne 
	sel et poivre noir moulu au goût 
	1 tasse de miel, divisée 
	½ tasse de beurre fondu 
	½ tasse de sauce piquante 


Directions:

	Préchauffer un gril extérieur à feu moyen et badigeonner légèrement la grille d'huile. 
	Lavez soigneusement les ailes et séchez-les avec du papier absorbant. Les ailes doivent être assaisonnées de poivre de Cayenne, de sel et de poivre. 
	Cuire les ailes de poulet sur un gril préchauffé, en les badigeonnant généreusement de 1/2 tasse de miel pendant la cuisson, pendant 20 à 30 minutes, ou jusqu'à ce qu'elles soient bien cuites et que le jus soit clair. 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger le beurre fondu, la sauce piquante et la 1/2 tasse de miel restante. 
	Retirez les ailes du gril et mélangez-les dans la sauce chaude au beurre et au miel pour les enrober. Remettez les ailes sur le gril pendant 1 minute de chaque côté pour fixer la sauce. 


Bouchées de poulet ranch à la friteuse à air 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps de marinade : 30 minutes

Durée totale : 50 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	1 lb de cuisses de poulet désossées et sans peau, parées et coupées en cubes de 1 pouce 
	2 cuillères à soupe. huile d'avocat 
	1 cuillère à soupe. vinaigre blanc 
	1 ½ c. mélange sec pour vinaigrette ranch 
	1 c. poudre d'ail 
	½ c. sel 
	½ c. poivre noir fraichement moulu 
	3 cuillères à soupe. Fromage Cheddar extra-fort râpé 
	1 cuillère à soupe. persil frais haché 


Directions:

	Dans un grand bol à mélanger, mélanger le poulet, l'huile d'avocat, le vinaigre blanc, la poudre ranch, la poudre d'ail, le sel et le poivre. Remuer jusqu'à ce que le poulet soit bien enrobé, puis couvrir et réfrigérer pendant 30 à 60 minutes, mais pas beaucoup plus longtemps, car la texture deviendra pâteuse. 
	Préchauffer la friteuse à air à 380°F (190°C). Placez les cubes de poulet en une seule couche dans le panier de la friteuse à air, sans les toucher. 
	8 à 11 minutes, ou jusqu'à ce que le poulet ne soit plus rose au centre et que le jus soit clair, en le retournant une fois lorsque les bords commencent à dorer et en prenant soin de ne pas trop cuire. Un thermomètre inséré près de l’os doit indiquer 165 degrés Fahrenheit (74 degrés C). Selon la marque et la taille de votre friteuse à air, le temps de cuisson peut varier et vous devrez peut-être cuisiner par lots. 
	Le fromage cheddar doit être saupoudré sur le poulet. Remettez dans la friteuse à air pendant environ 30 secondes ou jusqu'à ce que le fromage fonde. Garnir de persil haché et servir chaud. 


Casserole de poulet frito 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 40 minutes

Temps de repos : 30 minutes

Durée totale : 1 heure 20 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	1 cuillère à soupe. Beurre sans sel 
	1 petit oignon, haché 
	4 tasses de poitrine de poulet cuite en cubes 
	1 boîte (15,25 oz) de haricots noirs, rincés et égouttés 
	1 boîte (15,2 oz) de maïs, égoutté 
	1 boîte (10,5 oz) de soupe à la crème de poulet condensée 
	1 boîte (10 oz) de tomates en dés et de piments verts, non égouttés 
	1 boîte (4 oz) de piments verts hachés 
	1 paquet (4 oz) de fromage à la crème 
	⅓ tasse de coriandre fraîche hachée 
	2 tasses de fromage cheddar râpé 
	1 sac (10 oz) de chips de maïs aromatisées au chili et au fromage 


Directions:

	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). 
	Dans une grande casserole à feu moyen, faire fondre le beurre. Cuire jusqu'à ce que l'oignon soit ramolli, environ 5 minutes. 
	Mélanger le poulet, les haricots, le maïs, la crème de poulet, les tomates et les piments (avec jus), les piments verts, le fromage à la crème et la coriandre dans un grand bol à mélanger. Cuire 5 minutes ou jusqu'à ce que le fromage à la crème soit fondu. 
	1/3 des chips doivent être étalés au fond d’une cocotte rectangulaire de 9 x 13 pouces. La moitié du mélange de poulet doit être dessus. Garnir le mélange de poulet avec un tiers du fromage cheddar râpé. Répétez le processus de superposition. Garnir la deuxième couche avec le tiers restant des chips et le tiers du fromage cheddar. 
	Cuire au four pendant 30 minutes ou jusqu'à ce que le fromage soit fondu et légèrement doré. Retirer du four, couvrir et laisser reposer 30 minutes avant de couper en carrés. 


Poulet rôti et pommes de terre en fonte 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 1h30

Durée totale : 1 heure 40 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	1 (4 lb) poulet entier 
	1 cuillère à soupe. huile d'avocat 
	1 cuillère à soupe. huile d'olive 
	sel et poivre noir fraîchement moulu au goût 
	ficelle de cuisine 
	4 ½ tasses de pommes de terre pelées et tranchées, d'environ 1/8 de pouce d'épaisseur 
	1 cuillère à soupe. huile d'olive 
	1 c. romarin frais émincé 
	brins de romarin pour la garniture 


Directions:

	Dans un four froid, placez une poêle en fonte de 10 pouces sur la grille centrale. 
	Préchauffer le four et la poêle à 425°F (220°C). 
	Retirez tous les abats du poulet et jetez-les ou conservez-les pour le bouillon pendant que le four chauffe. À l’aide de papier absorbant, séchez le poulet de tous les côtés. 
	Assaisonner l'intérieur du poulet avec du sel et du poivre. Pliez le bout des ailes sous le cou du poulet et attachez les cuisses avec de la ficelle de cuisson. 
	Badigeonner l'extérieur du poulet avec les huiles d'avocat et d'olive combinées dans un petit bol. Conservez toute huile inutilisée. Assaisonner le poulet à l'extérieur avec du sel et du poivre. 
	Placez la poêle chaude sur une surface résistante à la chaleur (comme votre cuisinière) et badigeonnez l'intérieur avec les huiles réservées restantes. 
	Placez le poulet dans la poêle sur le côté, le quart de cuisse touchant la poêle chaude. Remettez la poêle au four pour encore 25 à 30 minutes de rôtissage. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger les tranches de pommes de terre, 1 c. huile d'olive, romarin émincé, sel et poivre. 
	Une fois le poulet rôti d'un côté, placez-le sur une planche à découper, retournez-le et ajoutez le mélange de pommes de terre dans la moitié de la poêle. Cuire pendant 25 à 30 minutes. 
	                   Remettez la poêle sur la planche à découper après l'avoir soigneusement retirée du four. Soulevez légèrement le poulet et répartissez uniformément les pommes de terre dans la poêle. Placer le poulet sur les pommes de terre, poitrine vers le haut. Rôtir pendant 25 à 30 minutes, ou jusqu'à ce que le poulet ne soit plus rose au niveau des os et que le jus soit clair. Un thermomètre à lecture instantanée inséré près de l'os dans la partie la plus épaisse de la cuisse devrait indiquer 165 degrés F. (74 degrés C). 
	                   Éteignez le four et laissez reposer le poulet pendant 5 à 10 minutes. Cela aidera à garder la peau croustillante. 
	                   Garnir de brins de romarin frais et servir le poulet et les pommes de terre directement de la poêle. 


Poitrine de poulet fendue au four 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Temps supplémentaire : 45 minutes

Durée totale : 1 heure 40 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

	2 grosses moitiés de poitrine de poulet avec os et peau 
	¼ tasse d'huile d'olive extra vierge 
	½ c. ail émincé 
	½ c. gros sel de mer 
	½ c. poivre noir concassé 
	¼ c. romarin séché 
	¼ c. basilic séché 


Directions:

	Frotter l'huile d'olive et l'ail sur les poitrines de poulet; assaisonner avec du sel, du poivre noir, du romarin et du basilic. Réfrigérez le poulet dans un grand plat allant au four pendant au moins 45 minutes. 
	Pendant ce temps, préchauffez le four à 375°F (190°C). 
	45 à 60 minutes dans un four préchauffé, jusqu'à ce que la viande de poulet ne soit plus rose au niveau des os et que le jus soit clair. Un thermomètre inséré dans la partie la plus épaisse de la poitrine doit indiquer 165°F (75°C). 


Cuisses de poulet au four faciles 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	4 cuisses de poulet 
	4 c. poudre d'ail 
	4 c. flocons d'oignon 


Directions:

	Préchauffer le four à 375° F (190 degrés C). 
	Assaisonner les deux côtés des cuisses de poulet dans un plat allant au four avec de la poudre d'ail et des flocons d'oignon. 
	Cuire au four pendant 30 minutes, ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rose au niveau de l'os et que le jus soit clair. Un thermomètre à lecture instantanée inséré près de l'os dans la partie la plus épaisse de la cuisse devrait indiquer 165 degrés F. (74 degrés C). 


Poulet italien facile 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 1 heure

Temps supplémentaire : 1 heure

Durée totale : 2 heures 5 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	1 bouteille (16 oz) de vinaigrette à l'italienne 
	6 moitiés de poitrine de poulet sans peau et désossées 


Directions:

	Remplissez à moitié un grand sac en plastique refermable de vinaigrette. Fermez le sac et secouez-le pour bien enrober les poitrines de poulet. Laisser mariner au moins 1 heure ou toute la nuit au réfrigérateur (plus vous marinerez longtemps, plus le poulet absorbera de saveur). 
	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). 
	Retirez le poulet de la marinade et placez-le dans un plat allant au four de 9 x 13 pouces légèrement graissé; jeter le reste de la marinade. 
	Cuire au four pendant 1 heure, en retournant le poulet de temps en temps, jusqu'à ce que le poulet soit bien cuit et que le jus soit clair. Au centre, un thermomètre à lecture instantanée doit indiquer au moins 165 degrés F. (74 degrés C). 


Filets de poulet faciles à cuire 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	aérosol de cuisson 
	1 gros oeuf, battu 
	1 ¼ tasse de chapelure panko 
	2 c. poudre d'ail 
	1 c. poudre d'oignon 
	1 c. paprika moulu 
	1 c. sel casher 
	1 c. poivre noir moulu 
	4 filets de poulet sans peau et désossés, coupés en lanières de 1/2 pouce dans le sens de la longueur 


Directions:

	Préchauffer le four à 450 degrés Fahrenheit (230 degrés C). Vaporiser une plaque à pâtisserie d’enduit à cuisson et tapisser-la de papier d’aluminium. 
	Dans un plat peu profond, déposez l'œuf. Dans un grand sac de congélation à fermeture éclair, mélanger le panko, la poudre d'ail, la poudre d'oignon, le paprika, le sel et le poivre. 
	Trempez deux lanières de poulet dans l'œuf, puis dans le mélange panko et secouez pour bien enrober. Placer le poulet enrobé sur la plaque à pâtisserie préparée. Répétez avec le reste du poulet. 
	Un enduit à cuisson doit être vaporisé deux fois sur chaque filet de poulet. 
	Cuire les filets pendant 7 minutes dans un four préchauffé. Continuez à cuire du côté opposé jusqu'à ce que les centres ne soient plus roses, environ 7 minutes de plus. Sortez le plat du four. 
	Préchauffez le gril du four et placez une grille de four à environ 6 pouces de la source de chaleur. 
	Faire griller les filets pendant 1 à 2 minutes supplémentaires dans un four préchauffé pour plus de croquant. 


Poulet grec au citron et pommes de terre 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 50 minutes

Durée totale : 1 heure

Portions : 4

Ingrédients:

	4 lb de cuisses de poulet avec peau et os 
	3 pommes de terre rousses, pelées et coupées en quartiers 
	½ tasse de jus de citron frais 
	½ tasse d'huile d'olive 
	6 gousses d'ail, émincées 
	1 cuillère à soupe. origan séché 
	1 cuillère à soupe. sel casher 
	1 c. romarin séché 
	1 c. poivre noir fraichement moulu 
	1 pincée de poivre de Cayenne 
	1 tasse de bouillon de poulet, divisé 
	1 c. origan frais haché, ou au goût 


Directions:

	Préchauffer le four à 425° F (220 degrés C). Une grande rôtissoire doit être légèrement huilée. 
	Dans un grand bol, mélanger le poulet et les pommes de terre. Mélangez le jus de citron, l'huile d'olive, l'ail, l'origan séché, le sel, le romarin, le poivre noir et le poivre de Cayenne dans un bol à mélanger. Mélanger le poulet et les pommes de terre jusqu'à ce qu'ils soient uniformément enrobés. 
	Placez les morceaux de poulet côté peau vers le haut dans le moule préparé. Enveloppez le poulet dans des tranches de pommes de terre. Versez 2/3 tasse de bouillon de poulet. Versez les restes de marinade du bol sur le poulet et les pommes de terre. 
	Cuire 20 minutes dans un four préchauffé. Mélangez le poulet et les pommes de terre ensemble, puis repositionnez le poulet côté peau vers le haut. 
	Continuez la cuisson pendant encore 25 minutes ou jusqu'à ce que le poulet soit doré et bien cuit ; un thermomètre à lecture instantanée inséré près de l'os devrait enregistrer 165 degrés F. (74 degrés C). 
	Transférer le poulet dans un plat de service et réserver; gardez les pommes de terre dans la poêle. 
	Réglez le gril ou le four au réglage le plus élevé. Remuer les pommes de terre une fois de plus pour les enrober du jus de cuisson. Placez la poêle sous le gril pendant 3 minutes ou jusqu'à ce que les pommes de terre soient croustillantes. 
	Placer les pommes de terre sur l'assiette avec le poulet. 
	Placez la rôtissoire à feu moyen dans le four. Grattez tous les morceaux dorés du fond de la casserole avec les 1/3 tasses de bouillon de poulet restantes. Versez le jus de cuisson sur le poulet et les pommes de terre. Garnir d'origan frais. 


Salade de poulet aux canneberges de Rachel 


Temps de préparation : 15 minutes

Durée totale : 15 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 moitiés de poitrine de poulet cuites, hachées 
	½ tasse de mayonnaise, ou au goût 
	2 oignons verts, hachés 
	½ tasse de canneberges séchées sucrées 
	¼ pomme verte, râpée 
	¼ tasse de pacanes hachées 
	1 cuillère à soupe. jus de citron vert 
	¼ c. aneth séché 
	1 pincée de sel et de poivre noir, ou au goût 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger le poulet et la mayonnaise en remuant bien pour bien enrober. Mélanger les oignons verts, les canneberges séchées, la pomme, les pacanes, le jus de citron vert, l'aneth, le sel et le poivre dans un bol à mélanger. 
	Réfrigérer plusieurs heures ou toute la nuit avant de servir (la saveur s'améliore). 


Salade de poulet aux pommes, raisins et noix 


Temps de préparation : 25 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	4 poitrines de poulet cuites, râpées 
	2 pommes Granny Smith moyennes, coupées en petits morceaux 
	2 tasses de noix hachées, ou au goût 
	½ oignon rouge, haché 
	3 branches de céleri, hachées 
	3 cuillères à soupe. jus de citron 
	½ tasse de yaourt à la vanille 
	5 cuillères à soupe. vinaigrette crémeuse 
	5 cuillères à soupe. Mayonnaise 
	25 raisins rouges sans pépins, coupés en deux 


Directions:

	Dans un grand bol, mélanger le poulet, les pommes, les noix, l'oignon rouge, le céleri et le jus de citron. 
	Dans un petit bol à mélanger, mélanger le yogourt, la vinaigrette et la mayonnaise. verser sur le mélange de poulet et remuer pour bien enrober. Incorporez délicatement les raisins. 



Salade de poulet aux pacanes 


Temps de préparation : 20 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	½ tasse de mayonnaise 
	½ tasse de yaourt grec nature 
	2 c. vinaigre de vin blanc 
	½ c. poudre d'ail 
	¼ c. thym séché 
	1/2 c. Poivre d'érable Park Hill 
	2 tasses de poulet cuit haché 
	2 branches de céleri, tranchées 
	⅓ tasse de pacanes grillées hachées 
	2 cuillères à soupe. oignon rouge émincé 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger la mayonnaise, le yogourt grec, le vinaigre, la poudre d'ail, le thym et le poivre d'érable jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Incorporer le poulet, le céleri, les pacanes et l'oignon rouge jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. 
	Servir immédiatement ou conserver au réfrigérateur jusqu'à 3 jours. 



Salade de poulet des Fêtes 


Temps de préparation : 15 minutes

Durée totale : 15 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	4 tasses de viande de poulet cuite en cubes 
	1 tasse de mayonnaise 
	1 c. paprika 
	1 ½ tasse de canneberges séchées 
	1 tasse de céleri haché 
	2 oignons verts, hachés 
	½ tasse de poivron vert émincé 
	1 tasse de pacanes hachées 
	1 c. Sel d'assaisonnement 
	poivre noir moulu au goût 


Directions:

	Dans un bol moyen, mélanger la mayonnaise, le paprika et le sel assaisonné. Ajouter les canneberges séchées, le céleri, le poivron, l'oignon et les noix et bien mélanger. Incorporer soigneusement le poulet haché. Au goût, assaisonner de poivre noir. Mettre au frais 1 heure. 


Chapitre 5 : Recettes de régime pour la pancréatite de poisson 

De vraies galettes de poisson britanniques


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Temps supplémentaire : 15 minutes

Durée totale : 50 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

Pour la sauce tartare :

	½ tasse de mayonnaise 
	2 cuillères à soupe. câpres, égouttées et hachées 
	1 cuillère à soupe. échalote finement hachée 
	1 cuillère à soupe. persil italien finement haché 
	1 cuillère à soupe. estragon frais finement haché 
	2 c. raifort préparé 
	1 c. Moutarde de Dijon 
	1 pincée de poivre de Cayenne 


Pour les galettes de poisson :

	½ tasses de lait 
	1 feuille de laurier 
	1 lb de morue, coupée en morceaux de 1 pouce 
	sel et poivre noir fraîchement moulu au goût 
	12 onces. pomme de terre rousse, pelée et coupée en quartiers 
	1 pincée de poivre de Cayenne 
	1 cuillère à soupe. persil italien finement haché 
	1 cuillère à soupe. ciboulette fraîche tranchée 
	1 c. zeste de citron finement râpé 


Pour la panure :

	⅓ tasse de farine tout usage 
	1 gros oeuf, battu 
	1 tasse de chapelure panko, ou au besoin 
	¼ tasse d'huile végétale, ou au besoin 


Directions:

	Pour la sauce tartare, mélanger la mayonnaise, les câpres, l'échalote, le persil, l'estragon, le raifort, la moutarde et le poivre de Cayenne dans un bol et réfrigérer jusqu'à ce que vous en ayez besoin. 
	Placez les morceaux de poisson sur le lait et le laurier dans une casserole. Assaisonnez avec du sel et du poivre. Porter à ébullition à feu moyen, en remuant de temps en temps, pendant environ 1 minute. Éteignez le feu et couvrez dès que le poisson commence à se raffermir mais avant qu'il ne commence à se désagréger. Attendez 5 minutes de repos avant d'égoutter. Laisser refroidir 10 minutes. Réfrigérer jusqu'au moment de l'utiliser. 
	Pendant ce temps, faites chauffer une casserole d’eau légèrement salée. Faire bouillir la pomme de terre rousse jusqu'à ce qu'elle soit tendre mais ne se désagrège pas. 
	Dans un bol, égouttez et écrasez la pomme de terre. Assaisonner avec du sel, du poivre noir et du poivre de Cayenne au goût. Ajoutez le persil, la ciboulette et le zeste de citron, ainsi que 1 cuillère à soupe. du mélange de sauce tartare. Mélanger jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Servir avec des flocons de poisson réfrigérés. Mélanger jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. 
	14 du mélange doivent être retirés et transformés en galette. Répétez avec le reste du mélange. 
	Farinez les deux côtés des gâteaux. Badigeonner l'œuf battu des deux côtés des gâteaux. Enrober de chapelure. 
	Dans une poêle à feu moyen, faire chauffer l'huile. 3 à 4 minutes de chaque côté, poêler les galettes dans l'huile chaude jusqu'à ce qu'elles soient dorées et bien chaudes. Avant de servir avec la sauce tartare, séchez-le avec du papier absorbant. 


Aiglefin grillé simple 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 lb de filets d'aiglefin 
	½ c. poudre d'oignon 
	½ c. paprika 
	½ c. poudre d'ail 
	½ c. poivre noir moulu 
	½ c. sel 
	¼ c. poivre de Cayenne 
	1 cuillère à soupe. beurre, coupé en petits morceaux 
	1 citron, coupé en quartiers 


Directions:

	Préchauffez le gril du four et placez une grille de four à environ 6 pouces de la source de chaleur. Vaporiser une plaque à pâtisserie tapissée de papier d’aluminium avec un enduit à cuisson. 
	Disposez les filets d'aiglefin sur la plaque à pâtisserie préparée. 
	Dans un petit bol, mélanger la poudre d'oignon, le paprika, la poudre d'ail, le poivre noir, le sel et le poivre de Cayenne ; saupoudrer d'assaisonnement sur le poisson, puis parsemer de beurre. 
	Faire griller le poisson dans un four préchauffé pendant 6 à 8 minutes ou jusqu'à ce qu'il se défasse facilement à la fourchette. Avec des quartiers de citron, servir. 


Tilapia au four facile 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	4 (4 oz) filets de tilapia 
	2 c. beurre 
	½ c. sel d'ail, ou au goût 
	¼ c. assaisonnement pour fruits de mer, ou au goût 
	1 citron, tranché 
	1 paquet (16 oz) de chou-fleur surgelé avec brocoli et poivron rouge 
	sel et poivre noir moulu au goût 


Directions:

	Préchauffer le four à 375° F (190 degrés F). Graisser un plat allant au four de 9 x 13 pouces avec un enduit à cuisson. 
	Remplissez le plat allant au four à moitié avec les filets de tilapia, puis parsemez de beurre et assaisonnez avec du sel d'ail et des assaisonnements pour fruits de mer. Ajoutez une ou deux tranches de citron sur chaque filet. Assaisonner légèrement de sel et de poivre et disposer le mélange de légumes surgelés autour des filets. Enveloppez le plat dans du papier aluminium. 
	Cuire au four de 25 à 30 minutes, ou jusqu'à ce que les légumes soient tendres et que le poisson se défasse facilement à la fourchette. 


Poisson en papillote 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

	2 filets de truite arc-en-ciel 
	1 cuillère à soupe. huile d'olive 
	2 c. sel à l'ail 
	1 c. poivre noir moulu 
	2 feuilles de papier d'aluminium robuste 
	1 piment jalapeno frais, tranché 
	1 citron, tranché 


Directions:

	Préchauffer le four à 400 °F (200 °C). 
	Rincez et séchez les filets. Assaisonnez les filets avec du sel d'ail et du poivre noir après les avoir frottés avec de l'huile d'olive. Chaque filet doit être déposé sur une grande feuille de papier d'aluminium. Servir avec des tranches de jalapeno et du jus de citron pressé aux extrémités du citron sur les filets. Servir avec les tranches de citron restantes sur les filets. 
	Scellez soigneusement tous les bords du papier d’aluminium pour former des paquets fermés. Disposez les sachets sur une plaque à pâtisserie. 
	Cuire au four jusqu'à ce que le poisson se défasse facilement à la fourchette, 15 à 20 minutes selon la taille des filets. 


Saumon facile à 5 ingrédients 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 15 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	1 cuillère à soupe. poudre d'ail 
	1 cuillère à soupe. basilic séché 
	½ c. sel 
	4 (6 oz) filets de saumon 
	2 cuillères à soupe. beurre 
	4 quartiers de citron 


Directions:

	Dans un petit bol, mélanger la poudre d'ail, le basilic et le sel. Répartir uniformément le mélange sur le saumon. 
	Dans une grande poêle à feu moyen, faire fondre le beurre. Cuire jusqu'à ce que le saumon soit doré et feuilleté, environ 5 minutes de chaque côté. 
	Avec des quartiers de citron, servez le saumon. 


Morue Grillée 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps supplémentaire : 15 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 filets de morue (8 oz), coupés en deux 
	1 cuillère à soupe. assaisonnement cajun 
	½ c. poivre citron 
	¼ c. sel 
	¼ c. poivre noir moulu 
	2 cuillères à soupe. beurre 
	1 citron, jus 
	2 cuillères à soupe. oignon vert haché 


Directions:

	Empilez 15 briquettes de charbon de bois en forme de pyramide dans un gril. Si vous le souhaitez, versez légèrement de l'essence à briquet sur les charbons et laissez-les tremper pendant 1 minute avant de les allumer avec une allumette. Attendez 10 minutes pour que le feu se propage à tous les charbons avant d'étaler les briquettes dans le gril ; laissez les charbons brûler jusqu'à ce qu'une fine couche de cendre blanche recouvre les charbons. Les grilles doivent être légèrement huilées. 
	L'assaisonnement cajun, le poivre citronné, le sel et le poivre noir assaisonnent les deux côtés des filets de morue. Disposez les filets dans une assiette. 
	Faire fondre le beurre dans une petite casserole à feu moyen, puis ajouter le jus de citron et l'oignon vert et cuire 3 minutes ou jusqu'à ce que l'oignon soit ramolli. 
	Griller les filets jusqu'à ce qu'ils soient dorés et feuilletés, environ 3 minutes de chaque côté sur un gril préchauffé ; arroser fréquemment avec le mélange de beurre pendant la cuisson. 
	Laissez les filets reposer environ 5 minutes avant de servir. 



Flet au four avec panko et parmesan 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	4 (4 oz) filets de plie 
	4 cuillères à soupe. beurre, fondu, divisé 
	1 tasse de chapelure panko 
	⅔ tasses de parmesan râpé 
	½ c. sel 
	1 pincée de thym séché 
	poivre noir moulu au goût 


Directions:

	Préchauffer le four à 400 °F (200 °C). Beurrer légèrement un grand plat peu profond allant au four. 
	Badigeonner les filets de plie avec 1 cuillère à soupe. beurre dans le plat allant au four préparé. 
	Dans un bol à mélanger, mélanger les 3 cuillères à soupe restantes. beurre, chapelure, parmesan, sel, thym et poivre ; saupoudrer sur la plie et tapoter légèrement. 
	Cuire au four de 15 à 20 minutes ou jusqu'à ce que le poisson se défasse facilement à la fourchette. À l'aide d'une fine spatule, transférez délicatement les filets dans une assiette. 


Filets de saumon au four Dijon 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	4 (4 oz) filets de saumon 
	3 cuillères à soupe. moutarde de Dijon préparée 
	sel et poivre noir moulu au goût 
	¼ tasse de chapelure sèche à l'italienne 
	¼ tasse de beurre fondu 


Directions:

	Préchauffer le four à 400 °F (200 °C). Du papier d’aluminium doit être utilisé pour tapisser un plat de cuisson peu profond. 
	Placer les filets de saumon, peau vers le haut, sur la plaque à pâtisserie préparée. Assaisonnez chaque filet avec du sel, du poivre et une fine couche de moutarde. Arroser de beurre fondu après avoir garni de chapelure. 
	Cuire au four environ 15 minutes ou jusqu'à ce que le saumon se défasse facilement à la fourchette. 



Filets de saumon noircis 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. paprika moulu 
	1 cuillère à soupe. poivre de Cayenne moulu 
	1 cuillère à soupe. poudre d'oignon 
	2 c. sel 
	½ c. poivre blanc moulu 
	½ c. poivre noir moulu 
	¼ c. thym séché 
	¼ c. basilic séché 
	¼ c. origan séché 
	4 filets de saumon, peau et arêtes retirées 
	½ tasse de beurre non salé, fondu 


Directions:

	Dans un petit bol, mélanger le paprika, le poivre de Cayenne, la poudre d'oignon, le sel, le poivre blanc et noir, le thym, le basilic et l'origan. 
	Badigeonner les deux côtés des filets de saumon avec 1/4 tasse de beurre, puis saupoudrer uniformément du mélange d'épices. 
	Dans une grande poêle à fond épais, faire fondre 2 c. de beurre à feu vif. Cuire jusqu'à ce que le saumon soit noirci, 2 à 5 minutes. Soulevez les filets dans la poêle, ajoutez le reste du beurre fondu et retournez les filets dans le beurre. 3 à 5 minutes, ou jusqu'à ce que l'autre côté soit noirci et que le poisson se défasse facilement à la fourchette. 


Bar chilien au miso et soja 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps supplémentaire : 3 heures

Durée totale : 3 heures 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	⅓ tasses de saké 
	⅓ tasse de mirin 
	⅓ tasse de pâte miso 
	¼ tasse de cassonade emballée 
	3 cuillères à soupe. sauce soja 
	4 (4 oz) filets de bar frais, d'environ 1 pouce d'épaisseur 
	2 cuillères à soupe. oignon vert haché 


Directions:

	Dans un bol à mélanger, mélanger le saké, le mirin, la pâte miso, la cassonade et la sauce soja. Mettez les filets de bar dans un grand sac plastique refermable et versez dessus la marinade. Réfrigérer 3 à 6 heures avant de servir. 
	Préchauffez le gril et positionnez la grille du four à 6 pouces de la source de chaleur. Laissez la porte du four être légèrement entrouverte. 
	Disposez les filets sur une plaque à pâtisserie et jetez la marinade. 
	Faire griller le bar dans un four préchauffé pendant 7 à 9 minutes ou jusqu'à ce qu'il se défasse facilement à la fourchette. 
	Pour servir, garnir d'oignons verts hachés. 


Steaks de poisson grillés 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps supplémentaire : 1 heure

Durée totale : 1 heure 20 minutes

Portions : 2

Ingrédients:

	6 cuillères à soupe. huile d'olive 
	1 cuillère à soupe. jus de citron frais 
	1 cuillère à soupe. persil frais haché 
	1 gousse d'ail, hachée 
	1 c. basilic séché 
	1 c. sel 
	1 c. poivre noir moulu 
	2 (6 oz) filets de flétan 


Directions:

	Dans un bol en acier inoxydable ou en verre, mélanger l'huile d'olive, le jus de citron, le persil, l'ail, le basilic, le sel et le poivre. 
	Versez la marinade sur les filets de flétan dans un plat en verre peu profond ou un sac en plastique refermable. Réfrigérer 1 heure, couvert ou scellé, en retournant de temps en temps. 
	Préchauffez un gril extérieur à feu vif et huilez légèrement la grille. Placez la grille à 4 pouces de la chaleur. 
	Retirez les filets de flétan de la marinade et réservez-les pour égoutter l'excédent. 
	Cuire jusqu'à ce que le poisson se défasse facilement à la fourchette, environ 5 minutes de chaque côté, sur un gril préchauffé. 


Poisson frit croustillant 


Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	1 ½ tasse de bière 
	1 tasse de farine tout usage 
	1 œuf large 
	1 c. poudre d'ail 
	½ c. sel 
	½ c. poivre noir moulu 
	1 lb de filets de morue 
	2 tasses de chapelure de cornflakes écrasées 
	1 c. assaisonnement cajun 
	1 litre d'huile pour la friture 


Directions:

	Dans un bol moyen, mélanger la bière, la farine, l'œuf, la poudre d'ail, le sel et le poivre jusqu'à consistance lisse. Incorporer les filets de morue jusqu'à ce qu'ils soient uniformément enrobés. 
	Dans un bol à mélanger moyen séparé, mélanger la chapelure de cornflakes et l'assaisonnement cajun jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Enrober tous les côtés de la morue du mélange de cornflakes. 
	Faites chauffer l'huile dans une grande poêle à fond épais ou une friteuse à 365°F (185°C). Faire frire la morue dans l'huile chaude jusqu'à ce qu'elle soit dorée et que la chair se défasse facilement à la fourchette. Égoutter sur une assiette recouverte de papier absorbant. 


Poisson au curry de noix de coco 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	2 tasses d'eau 
	1 tasse de riz brun non cuit 
	1 cuillère à soupe. huile végétale 
	1 gros oignon, haché 
	3 gousses d'ail écrasées 
	1 lb de filets de morue, coupés en morceaux 
	1 ½ cuillère à soupe. poudre de curry 
	2 c. poudre de chili 
	1 c. curcuma moulu 
	1 c. cumin en poudre 
	sel et poivre au goût 
	1 (14 oz) boîte de lait de coco 
	1 paquet (16 oz) de légumes sautés surgelés 
	1 cuillère à soupe. fécule de maïs 


Directions:

	Dans une casserole, porter à ébullition l'eau et le riz. Cuire 45 minutes, à couvert, à feu doux. 
	Dans une poêle à feu moyen-vif, faire chauffer l'huile. Cuire 1 minute après avoir ajouté l'oignon et l'ail. Assaisonner avec de la poudre de curry, de la poudre de chili, du curcuma, du cumin, du sel et du poivre au goût. Versez le lait de coco et mélangez avec les légumes surgelés. Cuire 10 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient tendres et que la morue se défasse facilement à la fourchette. 
	1/2 tasse de liquide de la poêle doit être égouttée dans un bol et mélangée à la fécule de maïs. Remettre dans la poêle pour épaissir la sauce. Servir avec du riz cuit. 



Casserole de morue portugaise 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Temps supplémentaire : 1 jour

Durée totale : 1 jour 1 heure 5 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	2 lb de morue salée 
	5 grosses pommes de terre, pelées et tranchées 
	3 gros oignons, tranchés 
	¾ tasses d'huile d'olive 
	2 gousses d'ail, hachées 
	1 cuillère à soupe. persil frais haché 
	1 ½ c. flocons de piment rouge écrasés 
	1 c. paprika 
	3 cuillères à soupe. sauce tomate 


Directions:

	Faire tremper la morue salée dans l'eau froide pendant plusieurs heures ou toute la nuit. Égoutter et répéter. Porter une grande casserole d'eau à ébullition. Faites cuire le cabillaud 5 minutes avant de l'égoutter et de le refroidir en gros morceaux. Mettre de côté. 
	Préchauffer le four à 375°F (190°C). 
	Disposez la moitié des tranches de pommes de terre, toute la morue et tous les oignons dans une cocotte 8x11. Terminez avec les tranches de pommes de terre restantes. Mélanger l'huile d'olive, l'ail, le persil, les flocons de piment, le paprika et la sauce tomate dans un petit bol à mélanger. Répartir uniformément sur la cocotte. 


Pâte à la bière pour poisson 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Durée totale : 15 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	3 oeufs 
	¾ tasses de bière 
	1 ½ tasse de lait 
	4 tasses de farine à pâtisserie 
	1 cuillère à soupe. levure chimique 
	½ c. bicarbonate de soude 
	2 cuillères à soupe. fécule de maïs 
	sel au goût 
	poivre noir moulu au goût 
	1⁄16 c. poudre d'ail 
	1 ½ lb de filets de morue 
	2 litres d'huile végétale pour la friture 


Directions:

	Dans un bol moyen, mélanger la farine, la levure chimique, le bicarbonate de soude et la fécule de maïs. 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger les œufs et le lait. Versez la bière. Incorporer le mélange de farine. Assaisonner avec du sel, du poivre et de la poudre d'ail au goût. 
	Faites chauffer l'huile à 375 degrés F dans une friteuse électrique ou une casserole à fond épais (190 degrés C). 
	Enduisez le poisson de pâte et placez-le dans l'huile chaude. Faire frire pendant 4 à 5 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient dorés. Servir. 


Chapitre 6 : Recettes de régime de soupes et de ragoûts contre la pancréatite 

Soupe de nouilles ramen au poulet avec craquelins sriracha au miel


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. huile d'olive 
	¾ tasse de carottes tranchées finement 
	¾ tasses de céleri tranché 
	¾ tasses d'oignon haché 
	1 c. gingembre frais râpé 
	2 gousses d'ail, hachées 
	4 tasses de bouillon de poulet faible en sodium 
	1 cuillère à soupe. sauce soja à teneur réduite en sodium 
	2 c. basilic frais haché 
	2 c. origan frais haché 
	¼ c. poivre noir moulu 
	2 tasses de poulet cuit en cubes 
	2 paquets (3 oz) de nouilles ramen avec sachet d'assaisonnement 
	1 cuillère à soupe. jus de citron vert 
	¼ c. zeste de citron vert, ou au goût 


Craquelins au miel Sriracha :

	2 cuillères à soupe. huile de canola 
	2 cuillères à soupe. beurre 
	2 cuillères à soupe. Miel 
	2 cuillères à soupe. sauce Sriracha 
	9 onces. craquelins aux huitres 


Directions:

	Dans une cocotte, chauffer l'huile à feu moyen. Incorporer la carotte, le céleri et l'oignon. Cuire pendant 5 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient tendres et croustillants. Incorporer le gingembre et l'ail. Cuire encore une minute. Mélangez le bouillon, la sauce soja, le basilic, l'origan et le poivre dans un bol à mélanger. Amenez l'eau à ébullition. Réduire le feu à doux et couvrir pendant 5 minutes ou jusqu'à ce que les carottes soient tendres. 
	Ajouter le poulet cuit et les nouilles ramen et bien mélanger. Laisser mijoter à découvert pendant 3 à 5 minutes ou jusqu'à ce que les nouilles soient tendres. Incorporer le jus de citron vert. Versez la soupe dans des bols. Servir avec des craquelins au miel et à la sriracha, du zeste de citron vert et des feuilles de basilic et d'origan supplémentaires si vous le souhaitez. 


Crackers au miel et à la sriracha :

	Préchauffer le four à 400 °F (200 °C). Enroulez du papier d'aluminium autour d'un plat allant au four de 10 x 15 pouces. 
	Dans une grande casserole, faire fondre le beurre et l'huile de canola à feu moyen pendant 1 à 2 minutes. Mélangez le miel, la Sriracha et 1 1/2 c. du sachet d'assaisonnement pour ramen réservé dans un bol à mélanger. Amenez l'eau à ébullition. Retirer du feu et ajouter les craquelins aux huîtres. Mélangez le tout jusqu'à ce qu'il soit uniformément enrobé. 
	Étalez les craquelins en une couche uniforme sur le moule préparé. 
	8 à 10 minutes dans un four préchauffé, en remuant une fois, jusqu'à ce qu'elles soient légèrement dorées et croustillantes. Retirer du feu et laisser refroidir complètement (les crackers continueront de devenir croustillants en refroidissant). Conservez les craquelins à température ambiante dans un contenant hermétique jusqu’à 2 semaines. 


Soupe crémeuse de poulet ramen à l'aneth 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 15 minutes

Portions : 1

Ingrédients:

	1 ¾ tasse d'eau 
	1 paquet (3 oz) de nouilles ramen aromatisées au poulet 
	1 boîte (5 oz) de poulet en conserve, égoutté 
	2 cuillères à soupe. Crème fraîche 
	2 c. aneth séché 
	oignons verts pour la garniture 


Directions:

	Dans une casserole, porter l'eau à ébullition. Jetez les nouilles dans l'eau bouillante. Cuire 3 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient tendres. Mélangez le poulet, la crème sure, le sachet d'assaisonnement et l'aneth dans un bol à mélanger. Laisser mijoter jusqu'à ce que le tout soit bien chaud. Garnir d'oignons verts et servir. 


Soupe au poulet faite maison 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 1h30

Durée totale : 1 heure 45 minutes

Portions : 10

Ingrédients:

	1 (3 lb) de poulet entier 
	4 carottes, coupées en deux 
	4 branches de céleri, coupées en deux 
	1 gros oignon, coupé en deux 
	eau pour couvrir 
	sel et poivre au goût 
	1 c. granulés de bouillon de poulet 


Directions:

	Dans une grande marmite, mélanger le poulet, les carottes, le céleri et l'oignon; couvrir d'eau froide. Porter à ébullition à feu moyen; réduire à feu doux et laisser mijoter à découvert pendant 90 minutes ou jusqu'à ce que la viande se détache des os. Au besoin, retirez la mousse de la surface. 
	Retirez le poulet de la casserole et réservez-le jusqu'à ce qu'il soit suffisamment froid pour être manipulé. hachez la viande en bouchées, en jetant la peau et les os. 
	Retirez les légumes et réservez le bouillon ; rincez la marmite et remettez-y le bouillon. Réduisez la taille des légumes; remettez le poulet haché et les légumes dans la casserole. 
	Réchauffer la soupe jusqu'à ce qu'elle soit bien chaude; assaisonner au goût avec du sel, du poivre et du bouillon de poulet. 


Poulet et raviolis à la mijoteuse 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 5 heures

Durée totale : 5 heures 10 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	4 moitiés de poitrine de poulet sans peau et désossées 
	2 cuillères à soupe. beurre 
	2 boîtes (10,5 oz) de soupe à la crème de poulet condensée 
	1 oignon moyen, coupé finement 
	1 paquet (10 oz) de pâte à biscuits réfrigérée 
	2 tasses d'eau, ou au besoin pour couvrir 


Directions:

	Dans une mijoteuse, mélanger le poulet, la soupe condensée, l'oignon et le beurre. Versez suffisamment d’eau pour couvrir. 
	Cuire 5 à 6 heures à puissance élevée, à couvert. 
	Déchirez la pâte à biscuits en morceaux environ 30 minutes avant de servir. Dans la mijoteuse, placez la pâte. Cuire jusqu'à ce que le centre de la pâte ne soit plus cru. 


Soupe mijotée au poulet et à la tortilla 


Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 3 heures

Durée totale : 3 heures 30 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	1 lb de poulet cuit, émincé 
	1 boîte (15 oz) de tomates entières pelées, écrasées 
	1 boîte (10 oz) de sauce enchilada 
	1 boîte (4 oz) de piments verts hachés 
	1 oignon moyen, haché 
	2 gousses d'ail, hachées 
	2 tasses d'eau 
	1 boîte (14,5 oz) de bouillon de poulet 
	1 c. cumin 
	1 c. poudre de chili 
	1 c. sel 
	¼ c. poivre noir 
	1 feuille de laurier 
	1 paquet (10 oz) de maïs surgelé 
	1 cuillère à soupe. coriandre hachée 
	7 tortillas de maïs 
	2 cuillères à soupe. huile végétale, ou au besoin 


Directions:

	Dans une mijoteuse, mélanger le poulet, les tomates, la sauce enchilada, les piments verts, l'oignon et l'ail. Assaisonner avec du cumin, de la poudre de chili, du sel, du poivre et du laurier avant d'ajouter de l'eau et du bouillon de poulet. Incorporer le maïs et la coriandre. Cuire à feu doux pendant 6 à 8 heures ou à feu élevé pendant 3 à 4 heures, couvert. 
	Préchauffer le four à 400°F lorsque la soupe est presque cuite (200°C). 
	Badigeonner légèrement les deux côtés des tortillas d’huile. Coupez les tortillas en lanières et disposez-les sur une plaque à pâtisserie. 
	10 à 15 minutes dans un four préchauffé jusqu'à ce qu'il soit croustillant. Avant de servir, saupoudrer la soupe de lanières de tortilla. 



Soupe tacos au poulet à la mijoteuse 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 7 heures

Durée totale : 7 heures 15 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	2 boîtes (10 oz) de tomates en dés avec piments verts, non égouttées 
	1 boîte (16 oz) de haricots chili 
	1 boîte (15 oz) de haricots noirs 
	1 boîte (15 oz) de maïs à grains entiers, égoutté 
	1 canette ou bouteille de bière (12 oz liquides) 
	1 boîte (8 oz) de sauce tomate 
	1 oignon, haché 
	1 paquet (1,25 oz) d'assaisonnement pour tacos 
	3 poitrines de poulet entières, sans peau et désossées 
	1 paquet (8 oz) de fromage cheddar râpé 
	1 contenant (8 oz) de crème sure 
	1 tasse de chips tortilla écrasées 


Directions:

	Dans une mijoteuse, mélanger les tomates en dés, les haricots chili, les haricots noirs, le maïs, la bière, la sauce tomate et l'oignon. Incorporer l’assaisonnement pour tacos pour combiner. Placez les poitrines de poulet dessus, en appuyant doucement jusqu'à ce qu'elles soient juste recouvertes. 
	Cuire à feu doux pendant 5 heures, à couvert. 
	Transférer les poitrines de poulet sur une planche à découper et réserver jusqu'à ce qu'elles soient suffisamment froides pour être manipulées; déchiqueter le poulet avec deux fourchettes et revenir à la soupe. Cuire encore 2 heures, à couvert. 
	Servir dans des bols avec du fromage cheddar râpé, de la crème sure et des chips tortilla écrasées. 


Restes de soupe au poulet rôti 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 2 heures

Durée totale : 2 heures 15 minutes

Portions : 9

Ingrédients:

	1 reste de cadre de poulet rôti - os, abats, etc. 
	8 tasses d'eau, ou au besoin pour couvrir 
	4 grosses pommes de terre, coupées en dés 
	2 grosses carottes, hachées 
	1 gros oignon, coupé en dés 
	1 tasse de haricots verts frais hachés 
	1 c. grains de poivre noir entiers 
	2 feuilles de laurier 
	sel et poivre au goût 


Directions:

	Dans une grande marmite, placez le cadre de poulet, y compris les os et les abats. Versez suffisamment d'eau pour couvrir le cadre du poulet. Placer sur feu moyen et laisser mijoter doucement pendant 90 minutes, à couvert. 
	Retirez tous les os et le cadre de poulet de la soupe, mais laissez les morceaux de poulet dedans. Les pommes de terre, les carottes, les oignons, les haricots verts, les grains de poivre et les feuilles de laurier doivent tous être ajoutés. Versez suffisamment d'eau pour couvrir les légumes. Couvrir et cuire jusqu'à ce que les légumes soient tendres. Assaisonnez avec du sel et du poivre selon votre goût. 


Soupe de poisson épicée 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Durée totale : 1 heure

Portions : 4

Ingrédients:

	aérosol de cuisson 
	½ oignon moyen, haché 
	1 gousse d'ail, hachée 
	1 cuillère à soupe. poudre de chili 
	1 ½ tasse de bouillon de poulet 
	1 boîte (4 oz) de piments verts en conserve, hachés 
	1 c. cumin en poudre 
	1 ½ tasse de tomates pelées et coupées en conserve en conserve 
	½ tasse de poivron vert haché 
	½ tasse de crevettes moyennes, décortiquées et déveinées 
	½ lb de filets de morue, coupés en morceaux 
	¾ tasse de yaourt nature sans gras 


Directions:

	Vaporisez une grande casserole et faites chauffer à feu moyen-vif. Cuire en remuant fréquemment jusqu'à ce que l'oignon soit translucide, environ 5 minutes. Cuire jusqu'à ce que l'ail et la poudre de chili soient parfumés, environ 2 minutes. Porter à ébullition avec le bouillon de poulet, les piments chili et le cumin. Réduisez le feu à doux, couvrez et laissez cuire 20 minutes. 
	Augmentez le feu à moyen et portez à ébullition les tomates, le poivron, les crevettes et la morue. Réduisez le feu à doux, couvrez et poursuivez la cuisson 5 minutes. Incorporer le yaourt progressivement jusqu'à ce qu'il soit bien chaud. 


Soupe au Curry Thaï 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 35 minutes

Durée totale : 50 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	2 oz. nouilles de riz 
	1 cuillère à soupe. huile d'olive 
	1 gousse d'ail, hachée 
	1 ½ cuillère à soupe. citronnelle hachée 
	1 c. gingembre moulu 
	2 c. pâte de curry rouge 
	1 carton (32 oz) de bouillon de poulet 
	2 cuillères à soupe. sauce soja 
	1 cuillère à soupe. sucre blanc 
	1 boîte (13,5 oz) de lait de coco allégé 
	½ tasse de crevettes moyennes pelées et déveinées 
	½ tasse de champignons tranchés 
	1 sac (10 oz) de feuilles d'épinards 
	2 cuillères à soupe. jus de citron vert frais 
	¼ tasse de coriandre hachée 
	2 oignons verts, tranchés finement 


Directions:

	Faites chauffer une grande casserole d’eau légèrement salée. Cuire jusqu'à ce que les nouilles de riz soient al dente, environ 3 minutes. Égoutter et rincer abondamment à l'eau froide pour arrêter la cuisson ; mettre de côté. 
	Dans une grande casserole à feu moyen, faire chauffer l'huile. Cuire et remuer pendant 30 à 60 secondes, ou jusqu'à ce que l'ail, la citronnelle et le gingembre soient parfumés. Cuire encore 30 secondes après avoir ajouté la pâte de curry. Incorporer environ 1/2 tasse de bouillon de poulet jusqu'à ce que la pâte de curry se dissolve, puis ajouter le reste du bouillon de poulet, la sauce soja et le sucre. Portez à ébullition, puis réduisez à feu moyen-doux, couvrez partiellement et laissez mijoter 20 minutes. 
	Mélangez le lait de coco, les crevettes, les champignons, les épinards, le jus de citron vert et la coriandre dans un bol à mélanger. Augmentez le feu à moyen-vif et laissez cuire 5 minutes ou jusqu'à ce que les crevettes deviennent roses et ne soient plus translucides. 
	Pour servir, versez quelques nouilles de riz dans chaque bol de service et garnissez de soupe. Saupoudrer l'oignon vert tranché sur chaque bol. 


Soupe aux crevettes 


Temps de cuisson : 25 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	2 boîtes (14,5 oz) de bouillon de poulet 
	2 boîtes (14,5 oz) de bouillon de bœuf 
	2 boîtes (10,5 oz) de consommé de crevettes 
	2 ½ tasses de crevettes surgelées, décongelées 
	1 c. aneth frais 
	sel et poivre au goût 
	2 cuillères à soupe. oignons verts tranchés 


Directions:

	Mélangez le bouillon de poulet, le bouillon de bœuf et le consommé de crevettes dans une grande casserole à feu moyen. Porter à ébullition avant de filtrer. 
	Remettez le bouillon dans la casserole et incorporez les crevettes et l'aneth. Ajuster les assaisonnements et réchauffer. Garnir de tranches d'oignon vert. 



Soupe Thaïlandaise Au Curry Rouge 


Temps de préparation : 25 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Durée totale : 50 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe. huile d'olive, divisée 
	18 grosses crevettes décortiquées et déveinées 
	¼ c. sel casher 
	¼ c. poivre noir moulu 
	1 gros poivron rouge, coupé en dés 
	1 oignon moyen, coupé en dés 
	3 gousses d'ail, émincées 
	3 cuillères à soupe. pâte de curry rouge 
	1 cuillère à soupe. gingembre frais râpé 
	4 tasses de bouillon de poulet non salé 
	1 (13,5 oz) peut allumer du lait de coco 
	1 sachet (8,8 oz) UNCLE BEN'S® READY RICE® Jasmin 
	2 c. sauce poisson 
	2 c. cassonade 
	3 oignons verts, tranchés finement 
	¼ tasse de feuilles de coriandre fraîche, hachées 
	¼ tasse de feuilles de basilic frais, hachées 
	1 cuillère à soupe. jus de citron vert frais 


Directions:

	Dans une grande cocotte, faire chauffer 1 c. huile d'olive à feu moyen. Assaisonnez les crevettes avec du sel et du poivre au goût. Cuire 2 à 3 minutes ou jusqu'à ce que les crevettes soient roses, en les retournant à mi-cuisson. Mettre de côté. 
	Dans la casserole, ajoutez le reste de l'huile d'olive, le poivron, l'oignon et l'ail. Cuire, en remuant de temps en temps, pendant environ 3 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient tendres. Incorporer la pâte de curry et le gingembre. Cuire pendant 1 minute ou jusqu'à ce qu'il soit aromatique. 
	Grattez les morceaux dorés du fond de la casserole et incorporez le bouillon, le lait de coco et le riz. 
	Porter à ébullition à feu vif; réduire le feu et cuire, en remuant de temps en temps, pendant 10 minutes ou jusqu'à réduction. Mélanger la sauce de poisson et la cassonade dans un bol à mélanger. Retirez la casserole du feu. 
	Mixez la soupe dans la casserole avec un mixeur plongeant. Vous pouvez également transférer la soupe par lots dans un grand robot culinaire ou un mélangeur, couvrir l'ouverture avec un torchon et réduire en purée lisse. Remettez la soupe dans la marmite. 
	Mélangez les oignons verts, la coriandre, le basilic et le jus de citron vert dans un bol à mélanger. Répartissez la soupe dans 6 bols et garnissez chacun de 3 crevettes. Servir aussitôt. 



Soupe Tom Yum maison 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 50 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	4 tasses de bouillon de légumes 
	1 lb de crevettes crues, non pelées et déveinées 
	4 citrons verts, pressés avec la pulpe 
	4 piments chili thaïlandais, coupés en quartiers 
	2 branches de citronnelle, coupées en quartiers 
	2 cuillères à soupe. pâte tom miam 
	1 ½ cuillère à soupe. sauce poisson 
	1 cuillère à soupe. sucre blanc 
	1 cuillère à soupe. sauce chili 
	4 tranches (1/4 de pouce d'épaisseur) de racine de gingembre frais 
	6 champignons baby bella, tranchés 
	2 oignons verts, tranchés finement 


Directions:

	Dans une casserole à feu moyen-vif, mélanger le bouillon de légumes et les crevettes. Portez à ébullition pendant 10 minutes, puis réduisez à feu doux et poursuivez la cuisson 10 minutes. Retirez les crevettes du bouillon et jetez les coquilles. réserver les crevettes. 
	Cuire pendant 10 minutes après avoir ajouté le jus de citron vert, la pulpe de citron vert, les piments, la citronnelle, la pâte tom yum, la sauce de poisson, le sucre, la sauce chili et les tranches de gingembre au bouillon. À l'aide d'une écumoire, retirez les tranches de piment, de citronnelle et de gingembre et réservez. Retirez les crevettes cuites de la poêle et réservez. 
	Remplissez les bols à soupe à moitié avec des tranches de champignons et des oignons verts. 


Soupe de chair de crabe et de maïs 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Durée totale : 30 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	¼ tasse de beurre 
	¼ tasse de farine tout usage 
	2 tasses de lait entier 
	2 tasses de moitié-moitié 
	1 ¾ tasse de maïs à grains entiers 
	1 tasse d'oignons verts hachés 
	1 lb de chair de crabe fraîche 
	½ c. poivre blanc moulu 
	½ c. Sel d'assaisonnement 
	1 cuillère à soupe. sauce soja 
	¼ tasse de persil haché 


Directions:

	Faire fondre le beurre dans une casserole à fond épais, puis ajouter la farine et remuer doucement jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. ne pas brûler et ne pas laisser noircir. Ajoutez le lait progressivement en remuant constamment, puis la moitié-moitié en remuant doucement tout en mélangeant. Cuire quelques minutes, jusqu'à ce que le maïs et les oignons verts soient tendres. 
	Cuire jusqu'à ce que la chair de crabe, le poivre, le sel et la sauce soja soient très chauds et que de petites bulles se forment sur le pourtour ; ne laissez pas bouillir. Assaisonnez avec du sel et du poivre selon votre goût. Au moment de servir, garnir de persil frais haché et servir chaud. 
	Variantes : Au lieu du maïs surgelé ou en conserve, utilisez 4 épis de maïs frais. Retirez les grains de l'épi, grattez l'épi pour en extraire le jus, puis ajoutez-le à la soupe. Faites cuire le maïs jusqu'à ce qu'il soit tendre. La chair de crabe fraîche peut être remplacée par de la chair de crabe en conserve ou en imitation. 1 boîte de chair de crabe, 7 1/2 Oz. (égoutté) et 8 Oz. imitation crabe (coupé en petits morceaux). Mélangez les deux et faites cuire comme indiqué. 



Ragoût d'huîtres de maman 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	3 cuillères à soupe. beurre 
	1 gousse d'ail, tranchée 
	½ c. sel 
	⅛ c. poivre blanc moulu 
	1 tasse de lait 
	½ tasse de crème moitié-moitié 
	1 pinte d'huîtres fraîches écaillées 
	2 cuillères à soupe. persil frais haché 
	1 pincée de poivre de Cayenne 
	¼ tasse de vin de Xérès, ou au goût 


Directions:

	Dans une casserole à feu moyen, faire fondre le beurre. Cuire et remuer jusqu'à ce que l'ail, le sel et le poivre soient parfumés, environ 5 minutes. Transférer au sommet d'un bain-marie et incorporer le lait et la moitié-moitié. Si vous n'avez pas de bain-marie, placez la marmite sur une casserole d'eau frémissante. 
	Lorsque la soupe est chaude, ajoutez les huîtres et faites cuire jusqu'à ce qu'elles soient opaques. Au goût, assaisonnez avec du persil frais, du poivre de Cayenne et du xérès. 


Ragoût de homard 


Temps de cuisson : 25 minutes

Durée totale : 25 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	1 lb de chair de homard cuite 
	1 tasse de beurre 
	2 litres de crème moitié-moitié 


Directions:

	Faire revenir délicatement la chair de homard dans le beurre jusqu'à ce que le beurre devienne rose. Versez lentement la moitié-moitié. Chauffer jusqu'à ce qu'il soit chaud à feu moyen. Ne pas porter à ébullition. Dégustez-le avec des crackers aux huîtres ! 


Ragoût irlandais à la mijoteuse 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 8 heures 11 minutes

Durée totale : 8 heures 26 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	1 cuillère à soupe. huile d'olive, ou au goût 
	2 lb de rôti de paleron de bœuf, coupé en cubes 
	3 pommes de terre rousses, coupées en dés 
	1 lb de mini-carottes 
	1 gros oignon, haché 
	4 gousses d'ail, émincées 
	1 bouteille (16 oz) de bière stout, divisée 
	1 boîte (6 oz) de pâte de tomate 
	1 tasse de bouillon de boeuf 
	1 cuillère à soupe. poudre d'ail 
	1 cuillère à soupe. poudre d'oignon 
	1 cuillère à soupe. paprika fumé 
	sel et poivre noir moulu au goût 


Directions:

	Dans une poêle à feu moyen, faites chauffer l'huile d'olive. Cuire jusqu'à ce que le bœuf soit uniformément doré, 3 à 5 minutes de chaque côté. 
	Dans une mijoteuse, mélanger les pommes de terre, les carottes, l'oignon et l'ail. garnir de bœuf doré. 
	Portez à ébullition 1/4 tasse de bière dans la même poêle tout en grattant les morceaux de bœuf dorés du fond avec une cuillère en bois. Cuire jusqu'à ce que la pâte de tomate épaississe, environ 5 minutes. Remplissez la mijoteuse à moitié avec le mélange de bière. 
	Remplissez la mijoteuse à moitié avec le bouillon de bœuf, le reste de la bière, la poudre d'ail, la poudre d'oignon, le paprika, le sel et le poivre. 
	Cuire 8 heures à feu doux. 



Ragoût de bœuf à la mijoteuse 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 4 heures

Durée totale : 4 heures 20 minutes

Portions : 6

Ingrédients:

	2 lb de viande de ragoût de bœuf, coupée en morceaux de 1 pouce 
	¼ tasse de farine tout usage 
	½ c. sel 
	½ c. poivre noir moulu 
	1 ½ tasse de bouillon de bœuf 
	4 carottes moyennes, tranchées 
	3 pommes de terre moyennes, coupées en dés 
	1 oignon moyen, haché 
	1 branche de céleri, hachée 
	1 c. sauce Worcestershire 
	1 c. paprika moulu 
	1 gousse d'ail, hachée 
	1 grande feuille de laurier 


Directions:

	Placez la viande dans la mijoteuse. 
	Dans un petit bol, mélanger la farine, le sel et le poivre. Verser sur la viande et mélanger jusqu'à ce qu'elle soit uniformément enrobée. 
	Incorporer le bouillon de bœuf, les carottes, les pommes de terre, l'oignon, le céleri, la sauce Worcestershire, le paprika, l'ail et le laurier. 
	Cuire jusqu'à ce que le bœuf soit suffisamment tendre pour être coupé avec une cuillère, 8 à 12 heures à feu doux ou 4 à 6 heures à feu élevé. 


Ragoût de bœuf à l'autocuiseur 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	1 cuillère à soupe. huile végétale 
	2 lb de viande de ragoût de bœuf en cubes 
	1 petit oignon, coupé en dés 
	2 tasses d'eau, ou plus si nécessaire 
	5 carottes pelées et coupées en dés 
	2 cubes de bouillon de boeuf 
	8 pommes de terre moyennes au four, pelées et coupées en cubes 
	2 c. fécule de maïs 
	2 c. sel, ou au goût 


Directions:

	Au fond d'une cocotte minute, faites chauffer l'huile à feu moyen-vif. (Si votre cuisinière est équipée d'un insert, retirez-le et faites cuire directement dans la casserole.) Cuire jusqu'à ce que le bœuf soit doré à l'extérieur et que l'oignon soit ramolli. 
	2 tasses d'eau, des carottes et des cubes de bouillon doivent être ajoutés à ce stade. Fixez le régulateur de pression et fermez le couvercle. Chauffer jusqu'à ce que le mélange grésille, puis réduire à feu moyen et régler la minuterie sur 20 minutes. Réglez votre régulateur de pression réglable à 10 lb de pression. 
	Pendant ce temps, couvrez les pommes de terre dans une casserole d'eau. Porter à ébullition et cuire 10 minutes ou jusqu'à ce que les pommes de terre soient tendres. Vidange. 
	Attendez 5 à 10 minutes pour que la pression se relâche naturellement selon les instructions du fabricant. (Le mien nécessite 5 minutes dans de l'eau courante froide avant de pouvoir retirer le couvercle.) 
	Retirez le couvercle et placez la casserole sur feu moyen. Amenez l'eau à ébullition. Pour faire une bouillie, mélangez la fécule de maïs et une petite quantité d'eau froide dans un petit bol. Cuire jusqu'à ce que la bouillie ait épaissi, 2 à 3 minutes. Placer les pommes de terre dans le ragoût ou dans des plats de service et verser le ragoût dessus. 



Huîtres à la casserole 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Durée totale : 35 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	½ tasse de beurre 
	1 tasse de céleri émincé 
	3 cuillères à soupe. échalotes hachées 
	1 litre de crème moitié-moitié 
	2 contenants (12 oz) d'huîtres fraîches écaillées, non égouttées 
	1 pincée de poivre de Cayenne, ou au goût 
	sel et poivre noir moulu au goût 


Directions:

	Dans une grande poêle à feu moyen, faire fondre le beurre. Cuire et remuer jusqu'à ce que le céleri et les échalotes soient tendres, 3 à 5 minutes. 
	Dans une grande casserole, chauffer moitié-moitié à feu moyen-vif. Incorporer le mélange de céleri et d’échalote jusqu’à ce qu’il soit sur le point de bouillir. Assaisonnez les huîtres et leur liquide avec du poivre de Cayenne, du sel et du poivre. 
	Cuire en remuant constamment jusqu'à ce que les huîtres s'enroulent aux extrémités. Retirer du feu et servir immédiatement. 


Ragoût d'agneau irlandais 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 2h25

Durée totale : 2 heures 45 minutes

Portions : 10

Ingrédients:

	1 ½ lb de bacon tranché épaisse, coupé en dés 
	6 lb d'épaule d'agneau désossée, coupée en morceaux de 2 pouces 
	½ tasse de farine tout usage 
	½ c. sel 
	½ c. poivre noir moulu 
	1 gros oignon, haché 
	3 gousses d'ail, émincées 
	½ tasses d'eau 
	4 tasses de bouillon de bœuf 
	2 c. sucre blanc 
	4 tasses de carottes en dés 
	3 pommes de terre pelées et coupées en cubes 
	2 gros oignons, coupés en bouchées 
	1 tasse de vin blanc 
	1 c. thym séché 
	2 feuilles de laurier 


Directions:

	Cuire le bacon dans une grande poêle à feu moyen-vif, en remuant de temps en temps, pendant environ 10 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit uniformément doré. Transférer le bacon dans une assiette recouverte de papier absorbant pour l'égoutter. Dans la poêle, conserver le gras de bacon. 
	Dans un grand bol, mélanger l'agneau, la farine, le sel et le poivre. remuer pour enrober uniformément. Dans une poêle à feu moyen-vif, faire dorer l'agneau dans la graisse de bacon. Transférez la viande dorée dans une marmite en réservant 1/4 tasse de graisse dans la poêle. 
	Cuire jusqu'à ce que l'oignon soit doré dans la graisse réservée dans la poêle à feu moyen. Versez le mélange d'oignons dans la marmite après avoir déglacé la poêle avec de l'eau. Dans la marmite, mélanger le bacon, le bouillon de bœuf et le sucre. Cuire à couvert pendant 1h30. 
	Dans la marmite, ajoutez les carottes, les pommes de terre, les oignons, le vin, le thym et les feuilles de laurier. Réduire le feu à doux et couvrir pendant 20 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient tendres. 


Poulet ragoût brun jamaïcain 


Temps de préparation : 40 minutes

Temps de cuisson : 1h20

Temps supplémentaire : 4 heures

Durée totale : 6 heures

Portions : 8

Ingrédients:

	4 gousses d'ail, émincées 
	½ tasse d'oignons verts tranchés, parties blanches et vertes séparées, divisées 
	2 cuillères à soupe. cassonade foncée emballée 
	2 cuillères à soupe. feuilles de thym frais, hachées 
	1 cuillère à soupe. piment habanero émincé 
	1 cuillère à soupe. vinaigre de cidre 
	2 c. racine de gingembre frais hachée 
	2 c. sel casher 
	1 c. poivre noir fraichement moulu 
	1 c. paprika fumé 
	½ c. piment de la Jamaïque moulu 
	8 (5 oz) cuisses de poulet avec os et peau 


Pour le reste:

	3 cuillères à soupe. huile d'olive, divisée 
	1 gros oignon jaune, coupé en dés 
	1 pincée de sel casher 
	1 cuillère à soupe. cassonade 
	4 tasses de bouillon de poulet 
	⅓ tasse de ketchup 
	2 feuilles de laurier 
	1 tasse de carottes tranchées 
	1 tasse de petits poivrons coupés en quartiers 


Directions:

	Dans un grand bol à mélanger, mélanger l'ail, les parties blanches des oignons verts, la cassonade, le thym, le habanero, le vinaigre, le gingembre, le sel, le poivre, le paprika et le piment de la Jamaïque. 
	Coupez deux coupes espacées de 1 pouce dans le côté peau de chaque cuisse, perpendiculairement à l'os, jusqu'à l'os. Mélanger les cuisses de poulet dans la marinade jusqu'à ce qu'elles soient uniformément enrobées. Couvrir et placer au réfrigérateur pendant au moins 4 heures ou jusqu'à 12 heures pour mariner. Pendant la marinade, retournez les cuisses plusieurs fois si possible. 
	Retirez le poulet de la marinade. Grattez les morceaux de marinade du poulet dans le bol et réservez pour plus tard. 
	2 cuillères à soupe. huile, chauffée à feu moyen-vif dans une grande poêle profonde à fond épais ou une cocotte jusqu'à ce qu'elle soit presque fumante. Faire dorer le poulet partout, par lots, environ 5 minutes de chaque côté. Réserver le poulet dans le bol de marinade. 
	Dans la même poêle, faites chauffer 1 cuillère à soupe. huile à feu moyen-vif. Cuire jusqu'à ce qu'il soit doré, 3 à 5 minutes, avec l'oignon et une pincée de sel. Cuire, en remuant de temps en temps, jusqu'à ce que les oignons soient brun foncé et caramélisés, 3 à 5 minutes de plus. 
	Portez à ébullition le bouillon de poulet, le ketchup et les feuilles de laurier dans une casserole. Mélanger les carottes, les poivrons, les cuisses de poulet dorées et la marinade réservée dans un bol à mélanger. 
	Baissez le feu à moyen-doux. Laisser mijoter, en remuant de temps en temps, pendant 1 à 1 1/2 heures, ou jusqu'à ce que le poulet soit tendre et ne soit plus rose au centre et que la sauce ait réduit et épaissi. Écumez tout excès de graisse qui remonte à la surface; badigeonner le poulet de sauce au besoin; goûter et rectifier l’assaisonnement. Incorporer les parties vertes des oignons verts. 


Chapitre 7 : Recettes de régime de dessert contre la pancréatite 

Cheesecake au chocolat et aux pistaches


Temps de préparation : 1 heure

Temps de cuisson : 40 minutes

Temps de repos : 6 heures

Durée totale : 7 heures 40 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	13 onces. biscuits aux gaufrettes au chocolat 
	¾ tasse de pistaches crues non salées, divisées, et un peu plus pour la garniture 
	2 cuillères à soupe. Sucre en poudre 
	2 cuillères à soupe. beurre fondu 
	2 paquets (8 oz) de fromage à la crème allégé (Neufchâtel), ramolli 
	1 avocat, pelé, épépiné et écrasé jusqu'à consistance lisse (1/2 tasse de) 
	2 tasses de yogourt grec nature sans gras 
	2 cuillères à soupe. fécule de maïs 
	¾ tasses de sucre cristallisé 
	2 gros blancs d'œufs 
	1 c. extrait d'amande 
	⅛ c. sel 
	¼ tasse de crème fouettée 
	2 cuillères à soupe. sucre en poudre 
	1 c. extrait de vanille 
	1 récipient (16 oz) de garniture fouettée non laitière surgelée faible en gras, décongelée, et plus pour la garniture 


Directions:

	Préchauffer le four à 325° F (165 degrés C). À l’aide d’un enduit à cuisson, enduire un moule à charnière de 9 pouces. 
	Biscuits aux impulsions, 1/4 tasse de pistaches et 2 c. sucre dans un robot culinaire jusqu'à ce qu'il soit finement moulu. (C'est bien s'il reste un peu de texture.) Incorporez le beurre fondu pour combiner. Répartir uniformément le mélange dans le moule préparé et presser fermement au fond du moule. 
	Dans un petit robot culinaire, mélanger les 1/2 tasses de pistaches restantes jusqu'à ce qu'elles soient très lisses et légèrement lâches, environ 5 minutes. Dans un grand bol à mélanger, mélanger le beurre de pistache, le fromage à la crème, l'avocat, 1 tasse de yaourt, la fécule de maïs et 3/4 tasse de sucre blanc. Mélanger à vitesse moyenne avec un batteur électrique jusqu'à ce que le mélange soit presque lisse. Incorporer les blancs d'œufs, l'extrait d'amande et une pincée de sel jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Étaler sur la croûte préparée. 
	Cuire au four pendant 40 minutes ou jusqu'à ce que la surface près des bords semble prise lorsqu'on la remue doucement. Éteignez le four. Laissez le cheesecake reposer au four pendant 30 minutes. Laisser refroidir 15 minutes dans le moule sur une grille. Détachez le cheesecake des côtés du moule avec une fine spatule en métal. Laisser refroidir complètement. 
	Dans un bol à mélanger, battre la crème fouettée, le sucre en poudre, la vanille, 1 tasse de yaourt restant et une pincée de sel à vitesse moyenne-basse jusqu'à consistance mousseuse, environ 4 minutes. Étaler sur le cheesecake. 
	Étaler la garniture fouettée sur la mousse. Réfrigérer pendant au moins 4 heures ou jusqu'à 5 jours, couvert. Retirer de la poêle, trancher et garnir de garniture fouettée supplémentaire et de pistaches pour servir. 


Cheesecake Au Chocolat Et Aux Fraises 


Temps de préparation : 40 minutes

Temps de cuisson : 1h20

Temps de refroidissement : 2 heures 40 minutes

Temps de refroidissement : 9 heures

Durée totale : 13 heures 40 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

Croûte:

	aérosol de cuisson 
	1 boîte (9 oz) de biscuits gaufrés au chocolat 
	5 cuillères à soupe. beurre non salé, fondu 
	3 cuillères à soupe. Sucre en poudre 


Cheesecake:

	1 tasse de fraises fraîches hachées 
	5 paquets (8 oz) de fromage à la crème, ramolli 
	½ tasse de sucre cristallisé 
	3 cuillères à soupe. farine tout usage 
	5 gros œufs 
	2 gros jaunes d'œufs 
	2 c. extrait de vanille 
	1 c. zeste de citron 
	1 cuillère à soupe. jus de citron fraîchement pressé 
	2 gouttes de colorant alimentaire en gel rose 


Ganache au chocolat:

	1 tasse de crème fouettée épaisse 
	1 barre (4 oz) de chocolat mi-sucré, finement haché 
	1 (4 oz) de chocolat aigre-doux, finement haché 
	10 fraises entières et coupées en deux, pour la garniture 


Directions:

	Préchauffer le four à 325° F (165 degrés C). Enroulez une double couche de papier d'aluminium résistant autour de l'extérieur d'un moule à charnière de 9 pouces légèrement graissé (avec un enduit à cuisson). 
	Dans un bol à mélanger, mélanger les biscuits, le beurre fondu et le sucre semoule. Appuyez sur le fond et sur 1 pouce sur les côtés du moule préparé. 
	7 à 8 minutes dans un four préchauffé jusqu'à ce que la croûte soit prise. Laisser refroidir complètement sur une grille pendant 30 minutes. 
	Préchauffer le four à 325°F une fois de plus (165°C). 
	Dans un robot culinaire, mélanger les fraises hachées jusqu'à ce qu'elles soient complètement lisses, environ 1 minute, en raclant les côtés au besoin. Réservez la purée de fraises. 
	Pendant 2 à 3 minutes à vitesse moyenne, battre le fromage à la crème avec un batteur sur socle équipé d'une palette jusqu'à ce qu'il soit crémeux. Incorporer progressivement le sucre et la farine jusqu'à consistance lisse, environ 1 minute. Ajouter les œufs entiers un à la fois, en battant jusqu'à homogénéité après chaque ajout à basse vitesse (ne pas trop battre). Ajoutez les jaunes d'œufs un à la fois, en battant jusqu'à ce que le tout soit homogène après chaque ajout. À basse vitesse, mélanger la purée de fraises réservée, la vanille, le zeste de citron et le jus de citron. Incorporer délicatement le gel colorant alimentaire jusqu’à obtenir la teinte désirée. 
	Versez la pâte dans le moule préparé (le moule sera plein). Dans une grande rôtissoire, déposer le cheesecake. Placez la rôtissoire avec le cheesecake dans le four préchauffé et versez de l'eau très chaude à mi-hauteur des côtés du cheesecake. 
	Cuire au four pendant 1 heure et 10 minutes à 1 heure et 20 minutes, ou jusqu'à ce que le centre soit presque pris mais encore bancal. Éteignez le four et laissez-y le cheesecake pendant 15 minutes, porte fermée. 
	Retirez le cheesecake du four et passez un couteau sur le pourtour extérieur pour le détacher des parois du moule. (Ne retirez pas les côtés du moule.) Laisser refroidir complètement dans le moule sur une grille pendant environ 2 heures. Réfrigérer 8 à 24 heures, recouvert de papier d'aluminium. 
	                   Pour préparer la ganache au chocolat : Dans une petite casserole à feu moyen, porter la crème à légère ébullition. Dans un petit bol résistant à la chaleur, mélangez le chocolat haché. Versez la crème chaude sur le chocolat dans un bol et laissez reposer 1 minute. Fouetter jusqu'à ce que le mélange de chocolat soit complètement lisse. Laisser le mélange refroidir jusqu'à ce qu'il soit très légèrement chaud, environ 20 minutes, en fouettant de temps en temps. 
	                   Assemblez le cheesecake : Trempez quelques fraises entières dans la ganache et réservez jusqu'au moment de garnir le cheesecake. Disposez le cheesecake sur un plat de service et retirez les côtés du moule. Versez lentement la ganache sur le cheesecake en l'étalant sur les bords avec une petite spatule coudée. 1 heure au réfrigérateur. 
	                   Garnir le cheesecake de fraises entières, coupées en deux et enrobées de chocolat. 


Truffes faciles à la citrouille et aux épices 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Temps supplémentaire : 30 minutes

Durée totale : 55 minutes

Portions : 20

Ingrédients:

	½ paquet (18 oz) de biscuits sandwich à la vanille 
	4 paquets (3 oz) de fromage à la crème, ramolli 
	2 cuillères à soupe. purée de citrouille 
	½ c. épice de citrouille 
	⅛ c. sel 
	1 paquet (12 oz) de pépites de chocolat blanc 
	garnitures : chocolat noir fondu, caramel fondu, épices pour tarte à la citrouille, yeux en forme de bonbon 


Directions:

	Dans un robot culinaire, mélanger les biscuits sandwich jusqu'à ce qu'ils atteignent une consistance fine et semblable à du sable. Mélangez le fromage à la crème, la purée de citrouille, les épices pour tarte à la citrouille et le sel dans un bol à mélanger. Continuez à battre, en raclant les côtés si nécessaire, jusqu'à obtenir une pâte lisse et lâche. 
	Mesurez environ 20 portions égales de pâte (environ 1 cuillère à soupe chacune) sur une plaque à pâtisserie recouverte de papier sulfurisé. Placer au congélateur pendant 10 à 12 minutes. Rouler chaque portion de pâte en boule une fois qu'elle est ferme. Remettre au congélateur encore 8 à 10 minutes pour durcir légèrement. 
	Faites fondre les pépites de chocolat blanc dans un grand bol allant au micro-ondes toutes les 30 secondes, en remuant entre les deux, jusqu'à ce que le chocolat soit complètement fondu et lisse. Versez le chocolat sur chaque boule d'épices à la citrouille. Enduisez la pâte de chocolat avec deux fourchettes, puis remettez-la sur la plaque à pâtisserie tapissée de papier sulfurisé. 
	Laissez les truffes refroidir à température ambiante avant de les saupoudrer de chocolat fondu, de caramel ou d'épices supplémentaires pour tarte à la citrouille. Conserver au réfrigérateur jusqu'au moment de servir. 


Écorce de chocolat, pomme et caramel 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Temps de refroidissement : 2 heures 15 minutes

Durée totale : 2 heures 25 minutes

Portions : 24

Ingrédients:

	2 ½ tasses de pépites de chocolat mi-sucré, divisées 
	1 tasse de bretzels écrasés 
	¾ tasse de pacanes hachées 
	1 paquet (11 oz) de morceaux de caramel 
	1 paquet (3,4 oz) de chips de pomme 


Directions:

	Faites fondre 2 tasses de pépites de chocolat dans un bol allant au micro-ondes toutes les 30 secondes, en remuant entre les deux, jusqu'à consistance lisse et homogène. 
	Tapisser une plaque à pâtisserie de 13 x 18 pouces de papier parchemin. Étalez le chocolat en couche fine et uniforme sur la plaque à pâtisserie. Laissez refroidir légèrement avant de servir. 
	Faites fondre les morceaux de caramel dans un autre bol allant au micro-ondes par incréments de 30 secondes, en remuant après chaque, jusqu'à ce que le caramel bouillonne. Versez le caramel sur le chocolat, puis faites-le tourner autour de la poêle avec une spatule. Garnir le caramel chaud de bretzels, de pacanes et de chips de pomme jusqu'à ce qu'il soit complètement recouvert. Pressez délicatement les garnitures dans le caramel avec une autre grande feuille de papier sulfurisé. Placer au réfrigérateur pendant 15 minutes pour refroidir. 
	Mettez au micro-ondes les 12 tasses de pépites de chocolat restantes jusqu'à ce qu'elles soient fondues. Transférer dans un sac à fermeture éclair, couper un petit coin et arroser uniformément le chocolat sur tout le plateau. 
	Placer au réfrigérateur pendant 2 à 3 heures pour qu'il prenne complètement. Pour servir, coupez-le en carrés ou cassez-le en gros morceaux. 


Gâteau aux marrons et au chocolat 


Temps de préparation : 1 heure

Temps de cuisson : 20 minutes

Temps de refroidissement : 1 heure 10 minutes

Temps de refroidissement : 1h30

Durée totale : 4 heures

Portions : 12

Ingrédients:

Gâteau:

	aérosol de cuisson 
	1 tasse de morceaux de chocolat doux-amer à 60 % de cacao 
	¾ tasses de café infusé chaud 
	4 gros œufs, à température ambiante 
	¾ tasses d'huile de canola 
	¾ tasse de crème sure, à température ambiante 
	1 c. extrait de vanille 
	2 ⅓ tasses de farine tout usage 
	2 tasses de sucre cristallisé 
	¼ tasse de poudre de cacao non sucrée 
	1 c. sel casher 
	1 cuillère à soupe. bicarbonate de soude 
	½ c. levure chimique 
	1 tasse de châtaignes grillées finement hachées 


Remplissage:

	1 tasse de sucre en poudre 
	¾ tasses de beurre salé, ramolli 
	2 boîtes (3,5 oz) de tartinade aux marrons 


Glaçage:

	8 onces. chocolat aigre-doux, haché 
	1 ¼ tasse de crème fouettée épaisse 
	2 cuillères à soupe. sirop de maïs léger 


Directions:

	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). Vaporiser trois moules à gâteau ronds (9 pouces). 
	Dans un bol moyen, mélanger les morceaux de chocolat et le café chaud ; laisser reposer 2 minutes, puis remuer jusqu'à ce que le chocolat soit fondu, 1 à 2 minutes. Incorporer les œufs, l'huile, la crème sure et l'extrait de vanille jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. 
	Dans un grand bol, mélanger la farine, le sucre, le cacao en poudre, le sel, le bicarbonate de soude et la levure chimique. Incorporer le mélange d'œufs. Incorporez les châtaignes hachées. Répartir la pâte uniformément dans les moules préparés (environ 2 tasses par moule). 
	Cuire au four de 18 à 20 minutes ou jusqu'à ce qu'un cure-dent inséré au centre en ressorte propre. Attendez 10 minutes pour que les casseroles refroidissent. Laisser refroidir complètement sur une grille, environ 1 heure. Si nécessaire, aplatissez les gâteaux refroidis. 
	Dans un grand bol, battre ensemble le sucre en poudre, le beurre et la purée de marrons à vitesse moyenne-élevée pendant 2 minutes ou jusqu'à ce que la garniture soit crémeuse. 
	1 couche de gâteau doit être placée sur un rond en carton découpé à la même taille que le gâteau. Étalez la moitié de la garniture sur la couche de gâteau, en l'étalant juste au-delà du bord de la couche (environ 1 tasse). Répétez avec la couche de gâteau restante et la garniture. Terminez par la dernière couche de gâteau. L'excès de glaçage doit être lissé au ras des côtés du gâteau. Réfrigérez le gâteau pendant environ 20 minutes ou jusqu'à ce qu'il soit complètement refroidi. 
	Réservez le chocolat dans 4 tasses à mesurer en verre avec un bec verseur pour le glaçage. Dans une petite casserole, à feu moyen-doux, porter à ébullition la crème et le sirop de maïs, en remuant de temps en temps. Laissez reposer le mélange de crème pendant 2 minutes avant de le verser sur le chocolat. Avec une spatule, mélangez soigneusement le glaçage. Laisser refroidir à 100 à 105 degrés F (37 à 40 degrés C) à température ambiante pendant 4 à 10 minutes, en remuant de temps en temps. Le glaçage doit être fluide et versable. 
	Retirez le gâteau réfrigéré du réfrigérateur et placez-le sur une grille ou dans un bol inversé sur une plaque à pâtisserie à rebords. Versez rapidement le glaçage sur le dessus du gâteau, en laissant le glaçage couler sur les côtés pour garantir que le gâteau soit complètement recouvert. Pour arroser et enrober les côtés, une cuillère peut être utilisée pour ramasser et réutiliser le glaçage. Laisser reposer 1 minute, en permettant à l'excès de glaçage de s'égoutter sur les côtés. Pour éliminer les gouttes, passez une spatule coudée autour du bord inférieur du gâteau. Refroidissez le gâteau pendant 1 heure ou jusqu'à ce que le glaçage soit pris. 


Truffes Oreo faciles 


Temps de préparation : 35 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Temps supplémentaire : 1 heure

Durée totale : 1 heure 40 minutes

Portions : 42

Ingrédients:

	2 paquets (8 oz) de chocolat à pâtisserie mi-sucré 
	16 onces. biscuits sandwich au chocolat fourrés à la crème, divisés 
	1 paquet (8 oz) de fromage à la crème, ramolli 


Directions:

	Faire fondre le chocolat dans une casserole à feu doux pendant 4 à 6 minutes en remuant de temps en temps. 
	Pendant que le chocolat fond, écrasez finement 9 biscuits sandwich fourrés à la crème au robot culinaire. Placer les miettes dans un bol et réserver pour la décoration. 
	Mélangez les biscuits restants au robot culinaire jusqu'à ce qu'ils soient finement écrasés. Transférer la chapelure dans un grand bol à mélanger et incorporer le fromage à la crème jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé. Roulez le mélange en 42 boules de 1 pouce de diamètre. 
	Rouler chaque boule dans le chocolat fondu avec deux fourchettes jusqu'à ce qu'elle soit complètement enrobée. Avec les deux fourchettes, soulevez la boule et laissez égoutter l'excédent de chocolat. Pour décorer, déposer les truffes enrobées sur une plaque à pâtisserie recouverte de papier ciré et saupoudrer de chapelure de biscuits réservée. Préparez les truffes restantes de la même manière. 
	Réfrigérez les truffes pendant au moins 1 heure. Conserver au réfrigérateur jusqu'au moment de servir. 


Bagatelle au chocolat 


Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Temps supplémentaire : 8 heures 30 minutes

Durée totale : 9 heures 25 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	1 paquet (18,25 oz) de mélange à brownie 
	1 œuf large 
	¾ tasses d'eau, divisées 
	¼ tasse d'huile végétale 
	1 boîte (14 oz) de lait concentré sucré 
	1 paquet (3,9 oz) de mélange à pouding instantané au chocolat 
	1 contenant (8 oz) de garniture fouettée surgelée, décongelée 
	1 récipient (12 oz) de garniture fouettée surgelée, décongelée 
	1 barre de bonbons au chocolat (1,5 oz) 


Directions:

	Rassemblez tous les ingrédients. 
	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). Graisser un plat de cuisson en verre carré de 9 pouces avec un enduit à cuisson. 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger le mélange pour brownie, l'œuf, 1/4 tasse d'eau et l'huile végétale. Remuer jusqu'à ce que le tout soit bien mélangé, environ 50 coups. Étalez le mélange dans le moule préparé. 
	Cuire au four de 25 à 30 minutes ou jusqu'à ce qu'un cure-dent inséré à 1 pouce des bords en ressorte propre. Retirer du four et laisser refroidir complètement pendant 30 minutes. 
	Réserver les brownies refroidis en carrés de 1 pouce. 
	Dans un grand bol à mélanger, mélanger le lait concentré, les 1/2 tasses d'eau restantes et le mélange à pouding ; remuer jusqu'à consistance lisse. 8 onces. garniture fouettée, repliée jusqu'à ce qu'il ne reste plus de traces. 
	La moitié des brownies doivent être placées dans un bol à bagatelle ou un plat de service en verre. La moitié du mélange de pudding, puis la moitié des 12 oz. récipient de garniture fouettée, sur le dessus. Les couches doivent être répétées. En guise de garniture, rasez du chocolat dessus. 
	Réfrigérer au moins 8 heures avant de servir. 


Glace très chocolatée 


Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Temps supplémentaire : 4 heures

Durée totale : 4 heures 20 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	1 tasse de lait 
	¾ tasses de sucre 
	2 cuillères à soupe. Poudre de cacao sans sucre 
	¼ c. sel 
	3 jaunes d'œufs légèrement battus 
	2 oz. chocolat mi-sucré, haché 
	2 tasses de crème épaisse 
	1 c. extrait de vanille 


Directions:

	Dans une casserole à feu moyen, mélanger le lait, le sucre, le cacao en poudre et le sel. Portez à ébullition en remuant constamment. 
	Dans un petit bol, mélanger les jaunes d'oeufs. Remettre dans la casserole après avoir fouetté environ 1/2 tasse du mélange de lait chaud. Cuire en remuant constamment jusqu'à ce que la sauce épaississe mais ne bout pas. 
	Retirer du feu et incorporer le chocolat fondu. 
	Verser dans un bol réfrigéré et réfrigérer environ 2 heures en remuant de temps en temps. 
	Incorporer la crème et l'extrait de vanille. Remplissez une sorbetière à moitié avec le mélange et congelez selon les instructions du fabricant. 


Croustillant aux pêches de maman 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	4 tasses de pêches fraîches tranchées 
	½ tasse de farine tout usage 
	½ tasse de cassonade 
	½ tasse de beurre froid 
	1 c. cannelle moulue 
	¼ c. sel 
	1 tasse de flocons d'avoine 


Directions:

	Préchauffer le four à 350°F (175°C). 
	Remplissez à moitié un plat allant au four de 8 x 8 pouces avec des tranches de pêches. 
	À l'aide d'un emporte-pièce, mélanger la farine, la cassonade, le beurre, la cannelle et le sel dans un bol jusqu'à ce qu'ils soient friables. Incorporer les flocons d'avoine au mélange de farine; saupoudrer uniformément sur les pêches, en appuyant légèrement. 
	30 minutes dans un four préchauffé jusqu'à ce que le dessus soit croustillant et doré. 


Croustillant aux pommes facile avec garniture à l'avoine 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 40 minutes

Durée totale : 1 heure

Portions : 4

Ingrédients:

	6 pommes - pelées, épépinées et tranchées 
	2 cuillères à soupe. sucre blanc 
	1 ½ c. cannelle moulue, divisée 
	1 tasse de cassonade 
	¾ tasses de flocons d'avoine à l'ancienne 
	¾ tasses de farine tout usage 
	½ tasse de beurre froid 


Directions:

	Préchauffer le four à 350° F (175 degrés C). 
	Dans un bol moyen, mélanger les pommes avec le sucre blanc et 1/2 c. cannelle pour enrober; verser dans un plat allant au four carré de 9 pouces. 
	Dans un autre bol, mélanger la cassonade, les flocons d'avoine, la farine et 1 c. cannelle. Avec 2 couteaux ou un mixeur pâtissier, hacher le beurre froid jusqu'à ce que le mélange ressemble à de la chapelure grossière ; étaler sur les pommes et tapoter doucement jusqu'à consistance uniforme. 
	Cuire au four pendant 40 minutes, ou jusqu'à ce qu'ils soient dorés et que les côtés bouillonnent. 


Croustade aux pommes et aux canneberges 


Temps de préparation : 25 minutes

Temps de cuisson : 40 minutes

Durée totale : 1 heure 5 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	2 lb de pommes Granny Smith – pelées, évidées et tranchées finement 
	¾ tasse de canneberges 
	¼ tasse de sucre blanc 
	1 cuillère à soupe. cannelle moulue 
	1 c. muscade moulue 


Garniture:

	⅓ tasse de flocons d'avoine à cuisson rapide 
	⅓ tasse de farine tout usage 
	½ tasse de cassonade claire tassée 
	¼ tasse de beurre, coupé en morceaux 
	½ tasse de pacanes hachées 


Directions:

	Préchauffer le four à 375° F. (190 degrés C.) Beurrer un plat allant au four carré de 8 pouces avec du beurre. 
	Dans un grand bol, mélanger les pommes, les canneberges, le sucre blanc, la cannelle et la muscade. Répartir uniformément dans le plat allant au four préparé. 
	Garniture : mélanger les flocons d'avoine, la farine et la cassonade dans le même bol. Incorporer les morceaux de beurre avec une fourchette jusqu'à ce qu'ils soient friables. Incorporer les noix de pécan. Saupoudrer la garniture sur les pommes dans le plat allant au four. 
	Cuire au four de 40 à 50 minutes ou jusqu'à ce que les pommes soient tendres et que la garniture soit dorée. 


Le crumble aux baies ultime 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 40 minutes

Temps supplémentaire : 30 minutes

Durée totale : 1 heure 25 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

Émietter:

	2 tasses de farine tout usage 
	¾ tasses de sucre blanc 
	¾ c. levure chimique 
	¼ c. sel fin 
	¾ tasses de beurre non salé surgelé 
	2 gros jaunes d'œufs 
	1 ½ c. extrait de vanille 
	1 c. vinaigre de cidre de pomme, ou au besoin 


Garniture aux fruits :

	1 tasse de myrtilles 
	1 tasse de framboises 
	1 tasse de mûres 
	⅓ tasse de sucre blanc 
	2 c. fécule de maïs 
	2 c. jus de citron frais 
	1 c. zeste de citron 
	1 pincée de poivre de Cayenne 


Directions:

	Préchauffer le four à 375° F (190 degrés C). 
	Préparez le crumble : Dans un grand bol, mélangez la farine, le sucre, la levure chimique et le sel. Fouetter jusqu'à ce que le tout soit complètement combiné. Râpez le beurre congelé, en arrêtant de temps en temps pour incorporer le beurre au mélange de farine jusqu'à ce qu'il soit uniformément enrobé. 
	À l'aide d'une fourchette, incorporez les jaunes d'œufs et l'extrait de vanille jusqu'à ce que l'œuf soit presque entièrement absorbé. Incorporer 1 c. vinaigre brièvement. Terminez de mélanger avec vos mains, en pressant jusqu'à ce que des grumeaux se forment mais le mélange reste en grande partie sec. Si nécessaire, ajoutez plus de vinaigre. Réservez le crumble. 
	Garniture : Dans un grand bol à mélanger séparé, mélanger les myrtilles, les framboises et les mûres. Mélangez le sucre, la fécule de maïs, le jus de citron, le zeste de citron et le poivre de Cayenne dans un bol à mélanger. Mélanger jusqu'à ce que tout soit bien mélangé et que le sucre et la fécule de maïs soient en grande partie dissous. 
	Remplissez le fond d'un plat allant au four de 2 litres avec environ la moitié du mélange de crumble. À l'aide d'une tasse plate, appuyez sur le mélange jusqu'à ce qu'il soit bien compacté. Garnir de garniture aux baies. Pressez une partie du mélange de crumble en touffes et saupoudrez-en de baies. 
	Cuire au four pendant 40 à 45 minutes, ou jusqu'à ce que le dessus soit joliment doré et que les baies bouillonnent. Laisser 30 minutes refroidir à température ambiante avant de servir. 


Crème Chantilly Maison 


Temps de préparation : 5 minutes

Durée totale : 5 minutes

Portions : 16

Ingrédients:

	1 tasse de crème épaisse 
	1 cuillère à soupe. sucre glace 
	1 c. extrait de vanille 


Directions:

	Dans un bol en verre ou en métal réfrigéré, fouetter la crème au batteur électrique jusqu'à ce qu'elle soit mousseuse. Incorporer le sucre glace et l'extrait de vanille jusqu'à formation de pics mous. 


Glaçage pour gâteau Forêt-Noire 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps supplémentaire : 15 minutes

Durée totale : 20 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	3 tasses de crème fouettée épaisse 
	4 ½ cuillères à soupe. sucre blanc 
	1 ½ c. extrait de vanille 


Directions:

	Dans un bol, mélanger la crème, le sucre et l'extrait de vanille jusqu'à consistance ferme. Réfrigérer environ 15 minutes ou jusqu'à ce que le tout soit pris. 



Glaçage de base au fromage à la crème 


Temps de préparation : 10 minutes

Durée totale : 10 minutes

Portions : 12

Ingrédients:

	8 onces. Fromage Frais 
	½ tasse de beurre ramolli 
	2 c. extrait de vanille 
	4 tasses de sucre glace 


Directions:

	Dans un grand bol à mélanger, mélanger le fromage à la crème, le beurre ramolli et l'extrait de vanille au batteur électrique jusqu'à consistance légère et crémeuse. 
	Incorporer progressivement le sucre glace jusqu'à consistance lisse. 


Ganache au chocolat 


Temps de préparation : 5 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Temps supplémentaire : 5 minutes

Durée totale : 15 minutes

Portions : 16

Ingrédients:

	9 onces. chocolat aigre-doux, haché grossièrement 
	1 tasse de crème épaisse 
	1 cuillère à soupe. rhum brun 


Directions:

	Dans un bol à mélanger moyen, mélanger le chocolat. 
	Dans une petite casserole à feu moyen, faites chauffer la crème. Portez à ébullition en remuant constamment, car si le mélange bout plus de quelques secondes, il débordera de la casserole. 
	Versez la crème sur le chocolat dans le bol dès qu'il commence à bouillir. Fouettez jusqu'à ce que le chocolat soit fondu et que le mélange soit lisse, puis ajoutez le rhum. 
	Laisser refroidir légèrement, 5 à 10 minutes, avant d'utiliser la ganache comme glaçage à gâteau. Commencez à verser le glaçage au centre du gâteau et continuez vers l'extérieur. 
	Laisser refroidir jusqu'à épaississement (jusqu'à 1 heure au réfrigérateur) avant de fouetter jusqu'à ce que le mélange soit léger et mousseux pour un glaçage moelleux ou une garniture au chocolat. Appliquez-le à la spatule, comme un glaçage ordinaire. 



Cordonnier aux pêches fraîches du sud 


Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 40 minutes

Durée totale : 1 heure

Portions : 4

Ingrédients:

	8 pêches fraîches - pelées, dénoyautées et coupées en fines tranches 
	¼ tasse de sucre blanc 
	¼ tasse de cassonade 
	¼ c. cannelle moulue 
	⅛ c. muscade moulue 
	1 c. jus de citron frais 
	2 c. fécule de maïs 
	1 tasse de farine tout usage 
	¼ tasse de sucre blanc 
	¼ tasse de cassonade 
	1 c. levure chimique 
	½ c. sel 
	6 cuillères à soupe. beurre non salé, réfrigéré et coupé en petits morceaux 
	¼ tasse d'eau bouillante 


MÉLANGER ENSEMBLE:

	3 cuillères à soupe. sucre blanc 
	1 c. cannelle moulue 


Directions:

	Préchauffer le four à 425°F (220°C). 
	Mélanger les pêches, 1/4 tasse de sucre blanc, 1/4 tasse de cassonade, 1/4 c. cannelle, muscade, jus de citron et fécule de maïs dans un grand bol à mélanger. Remuer pour bien enrober, puis transférer dans un plat allant au four de 2 litres. Cuire 10 minutes dans un four préchauffé. 
	Pendant ce temps, fouettez ensemble la farine, 1/4 tasse de sucre blanc, 1/4 tasse de cassonade, la levure chimique et le sel dans un grand bol à mélanger. Du bout des doigts ou avec un mixeur à pâtisserie, incorporez le beurre jusqu'à ce que le mélange ressemble à une farine grossière. Incorporer l’eau jusqu’à ce que le tout soit bien mélangé. 
	Sortez les pêches du four et versez dessus des cuillerées de garniture. Saupoudrer le mélange sucre et cannelle sur l'ensemble du cordonnier. Cuire au four pendant 30 minutes ou jusqu'à ce que la garniture soit dorée. 


Croustillant aux pêches de maman 


Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Durée totale : 45 minutes

Portions : 8

Ingrédients:

	4 tasses de pêches fraîches tranchées 
	½ tasse de farine tout usage 
	½ tasse de cassonade 
	½ tasse de beurre froid 
	1 c. cannelle moulue 
	¼ c. sel 
	1 tasse de flocons d'avoine 


Directions:

	Préchauffer le four à 350°F (175°C). 
	Remplissez à moitié un plat allant au four de 8 x 8 pouces avec des tranches de pêches. 
	À l'aide d'un emporte-pièce, mélanger la farine, la cassonade, le beurre, la cannelle et le sel dans un bol jusqu'à ce qu'ils soient friables. Incorporer les flocons d'avoine au mélange de farine; saupoudrer uniformément sur les pêches, en appuyant légèrement. 
	30 minutes dans un four préchauffé jusqu'à ce que le dessus soit croustillant et doré. 


Glaçage au chocolat satiné 


Temps de cuisson : 10 minutes

Durée totale : 10 minutes

Portions : 4

Ingrédients:

	¾ tasse de pépites de chocolat mi-sucré 
	3 cuillères à soupe. beurre 
	1 cuillère à soupe. sirop de maïs léger 
	¼ c. extrait de vanille 


Directions:

	Dans un bain-marie sur de l'eau chaude mais non bouillante, mélanger les pépites de chocolat, le beurre et le sirop de maïs. Remuer doucement jusqu'à ce que le chocolat soit fondu et que le mélange soit lisse, puis ajouter l'extrait de vanille. 
	Étalez le glaçage chaud sur le dessus de votre gâteau refroidi, en le laissant couler sur les côtés. 


Crème glaçage au fromage 


Temps de préparation : 10 minutes

Durée totale : 10 minutes

Portions : 24

Ingrédients:

	2 paquets (8 oz) de fromage à la crème, ramolli 
	½ tasse de beurre non salé, ramolli 
	1 c. extrait de vanille 
	2 tasses de sucre glace tamisé 


Directions:

	Dans un bol moyen, mélanger le fromage à la crème et le beurre ramolli jusqu'à obtenir une consistance lisse et crémeuse. Incorporer l’extrait de vanille. 
	Incorporez progressivement le sucre en battant après chaque ajout. Continuez à battre jusqu'à ce que le glaçage soit complètement lisse. 
	Après utilisation, placer au réfrigérateur. 
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