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Recettes de collations santé 

La Marée des Mots offre des ateliers de cuisine 
collective de collations santé visant un meilleur 
accès à des produits sains et économiques à 
l’année, l’amélioration de notre santé, le partage 
d’expériences et le développement de nos 
compétences en lecture, en écriture, en calcul et 
en informatique. Ces collations sont cuisinées 
par les participant-e-s et servies lors des pauses 
en ateliers.  
 
Nous sommes fiers et fières de vous présenter 
notre recueil, réalisé dans le cadre des ateliers 
d’informatique. Il regroupe nos dernières 
délicieuses recettes, cuisinées à partir de fruits 
et légumes de saison et d’aliments nourrissants.  
 
Nous espérons que ces pages sauront vous 
mettre l’eau à la bouche et vous inspirer 
quelques idées de collations rapides et santé. 
Bonne dégustation! 
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Barres déjeuner aux pommes et 
canneberges 

Recette tirée du livre «Famille futée 2» 

 
Ingrédients 
•1 grosse pomme non pelée et coupée en gros 
quartiers 
•2 carottes moyennes non pelées et coupées 
en tronçons 
•1 tasse de canneberges surgelées, non 
décongelées 
•3 tasses des flocons d’avoine à cuisson 
rapide 
•¼ tasse de graines de lin moulues 
•1 cuillère à thé de cannelle moulue 
•½ cuillère à thé de piment de la Jamaïque 
•½ cuillère à thé de gingembre moulu 
•½ tasse de pacanes hachées (facultatif) 
•2 œufs 
•¾ tasse de sirop d’érable 
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Préparation 
1. Préchauffer le four à 350°F.  
2. Recouvrir un moule 8 x 12 pouces de papier 
parchemin en laissant dépasser les extrémités 
du papier pour faciliter le démoulage des 
barres. 
3. Au robot culinaire, hacher finement les 
pommes, les carottes et les canneberges. 
4. Dans un grand bol, mélanger l’avoine, les 
graines de lin, la cannelle, le piment de la 
Jamaïque, le gingembre et les pacanes, si 
désiré. 
5. Incorporer le mélange de fruits, les œufs et 
le sirop d’érable. Bien mélanger.  
6. Verser la préparation dans le moule et bien 
presser. 
7. Cuire au four de 40 à 45 minutes ou jusqu’à 
ce que le dessus de la préparation soit doré. 
8. Laisser tiédir avant de démouler. Couper en 
15 barres. 
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Barres tendres au tofu et canneberges 
Recette de Jocelyne 

 

Ingrédients 
•1 ½ tasse de flocons d’avoine 
•½ tasse de noix de coco  
•½ tasse de farine de blé  
•½ tasse de canneberges séchées 
•½ tasse de raisins secs 
•½ tasse de yogourt nature 
• 

 ⁄  tasse de tofu soyeux 
•1 œuf   
•1 blanc d’œuf  
•½ tasse de cassonade 
 
Préparation 
1. Préchauffer le four à 375°F. 
2. Beurrer un moule carré de 8 pouces.   
3. Dans un bol, mélanger les ingrédients secs.  
4. Dans un autre bol, mélanger le reste des 
ingrédients et défaire le tofu.  
5. Ajouter les ingrédients secs au mélange 
liquide.  
6. Verser dans le moule et presser doucement. 
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7. Cuire 25 à 30 minutes.  
8. Laisser refroidir et couper en 12 morceaux 
égaux. 
 

 
  
 

  Vous pouvez les emballer 
individuellement et les congeler. 
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Barres tendres « rondelles de hockey » 
Recette tirée du livre «Famille  futée 1» 

 

Ingrédients  
•2 tasses de riz soufflé 
•1 tasse de flocons d’avoine à cuisson rapide 
•½ tasse de noix de coco 
•½ tasse d’amandes tranchées 
•½ tasse de canneberges hachées finement 
•¼ tasse de graines de lin moulues 
•2 œufs 
•¼ tasse d’huile végétale 
•¼ tasse de miel 
 
 
Préparation 
1. Préchauffer le four à 350°F. 
2. Dans un grand bol, mélanger le riz soufflé, 
l’avoine, la noix de coco, les amandes, les 
canneberges et les graines de lin. 
3. Creuser un puits au centre du mélange de 
céréales, y casser les œufs et les battre à la 
fourchette. Ajouter l’huile et le miel sur les 
œufs battus et mélanger au reste des 
ingrédients. 
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4. Répartir dans des moules à muffins. Presser 
fermement avec les doigts pour bien tasser les 
céréales dans les moules. 
5. Cuire au four de 10 à 15 minutes ou jusqu’à 
ce que les céréales soient dorées. 
 
 
 
 
 
  

Elles sont tellement bonnes, 
vous ne laisserez aucune miette! 
-Nicole 
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Barres tendres sans cuisson 
Recette tirée du livre «Famille futée 4» 

 

Ingrédients 
•½ tasse de sirop d’érable 
•½ tasse de beurre de soya (Wowbutter) 
•1 tasse de dattes séchées dénoyautées, 
hachées finement 
•½ tasse de graines de lin moulues 
•2 tasses de flocons d’avoine à cuisson rapide 

 
Préparation 
1. Tapisser un moule carré de 8 pouces de 
papier parchemin. 
2. Dans un grand bol, verser le sirop d’érable 
et ajouter le beurre de soya. Faire fondre 1 
minute au four à micro-ondes et mélanger.  
3. Ajouter les dattes et les graines de lin, puis 
mélanger de nouveau. 
4. Incorporer l’avoine à la fourchette.  
5. Transvider la préparation dans les moules 
et presser fermement à la fourchette. 
6. Laisser reposer au moins 2 heures à 
température ambiante. Démouler et tailler en 
12 barres.  
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Beurre de pomme  
Recette tirée du site «recettes.qc.ca»  

 

Ingrédients 
• 12 pommes 
• ½ tasse de cassonade 
• 1 cuillère à thé de vanille 
• 1 pincée de cannelle 
• ½ tasse de beurre 
 
 
Préparation 
1. Peler et couper les pommes en morceaux. 
Les mettre dans l'eau citronnée en attendant 
pour éviter qu'elles noircissent. 
2. Vider l'eau et rincer les pommes. Les 
mettre dans un chaudron et faire cuire avec la 
cassonade à feu moyen 15 minutes en brassant 
régulièrement. Si les pommes ne sont pas 
assez juteuses, ajouter ¼ à ½ tasse d'eau. Vers 
la fin, ajouter la vanille et la cannelle (si 
désiré). 
3. Réduire en purée au mélangeur. Ajouter le 
beurre et mélanger de nouveau jusqu'à 
onctuosité. Mettre dans des pots. 

Cette recette donne 
environ 4 tasses de beurre 
de pomme. Une bonne idée 
de cadeau! 
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Biscuits épicés aux pommes et raisins 
Recette tirée du site «qc.allrecipes.ca» 

 

Ingrédients 
•2 tasses de farine tout usage 
•1 cuillère à thé de bicarbonate de soude 
•1 cuillère à thé de cannelle 
•1 cuillère à thé de clou de girofle 
•½ cuillère à thé de muscade 
•½ cuillère à thé de sel 
•½ tasse de beurre 
•½ tasse de cassonade tassée 
•½ tasse de compote de pommes 
•1 œuf battu 
•1 tasse de noix de Grenoble hachées 
•1 tasse de pommes hachées 
•1 tasse de raisins secs 
 
Préparation 
1. Préchauffer le four à 350°F. 
2. Tapisser une tôle à biscuits de papier 
parchemin. 
3. Dans un bol moyen, tamiser ensemble la 
farine, le bicarbonate de soude, la cannelle, le 
clou de girofle, la muscade et le sel.  
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4. Dans un grand bol, défaire le beurre en 
crème jusqu’à ce qu’il soit léger et aéré. 
Ajouter le sucre, l’œuf et la compote. 
Incorporer les ingrédients tamisés et bien 
mélanger. Ajouter les noix, les pommes et les 
raisins. 
5. Déposer des cuillerées de pâte sur la tôle 
préparée, en laissant 1 ½ po d’espace entre les 
biscuits.  
5. Cuire au four 12-14 minutes. Transférer sur 
une grille pour refroidir. 
 

  
Tendres et moelleux, ces 
biscuits aux épices sont 
vraiment bons! 
-Andrew 
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Boules d’énergie 
Recette tirée du livre «Famille futée 1» 

 

Ingrédients 
•½ tasse d’abricots séchés et hachés 
grossièrement  
•½ tasse de raisins secs dorés 
•1 tasse de canneberges séchées 
•1 tasse d’eau 
•1 tasse de guimauves miniatures 
•2 tasses de flocons d’avoine à cuisson rapide 
 
Préparation 
1. Dans une casserole moyenne, mélanger les 
abricots, les raisins, les canneberges et l’eau. 
Couvrir et cuire 10 minutes à feu moyen-vif 
ou jusqu’à ce que l’eau soit presque toute 
évaporée. 
Attention : Il est important de laisser mijoter la 
compote de fruits séchés jusqu’à ce qu’il ne reste 
presque plus d’eau au fond de la casserole. Sinon, les 
boules seront trop molles. 
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2. Retirer du feu, verser la compote de fruits 
séchés dans le récipient du robot culinaire et 
réduire en purée. 
3. Remettre dans la casserole, ajouter les 
guimauves et mélanger. La chaleur de la 
compote de fruits sera suffisante pour faire 
fondre les guimauves. 
4. Ajouter l’avoine et mélanger pour bien 
enrober. Laisser refroidir la préparation avant 
de former des boules de la grosseur d’une 
balle de ping-pong.  
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Carrés aux pommes 
Recette tirée du site «aucœurdelapomme.ca» 

 

Ingrédients  
•2 cuillères à soupe de beurre 
•3 tasses de pommes en dés 
• 

 ⁄ tasse de cassonade 

•1 cuillère à thé de cannelle 
•1 ½ tasse de farine 
•½ cuillère à thé de poudre à pâte 
•1 pincée de sel 
•1 ½ tasse de flocons d’avoine 
•1 tasse de cassonade tassée 
•¾ tasse de beurre fondu 

 

Préparation 
1. Préchauffer le four à 325°F. 
2. Beurrer un moule carré de 8 pouces. 
3. Dans un grand poêlon, faire fondre les 2 
cuillères à soupe de beurre et ajouter les 
pommes,   ⁄  tasse de cassonade et la cannelle. 

Faire sauter jusqu’à ce que les pommes soient 
tendres (environ 5 minutes). Retirer du feu et 
mettre de côté. 
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4. Dans un grand bol, mélanger la farine, la 
poudre à pâte, le sel, les flocons d’avoine et la 
tasse de cassonade. 
5. Ajouter le beurre fondu jusqu’à consistance 
granuleuse.  
6. Presser la moitié du mélange à l’avoine dans 
le fond du moule graissé.  
7. Couvrir de la garniture de pommes. 
8. Ajouter le reste du mélange à l’avoine sur le 
dessus. 
9. Cuire au four de 35 à 40 minutes.  
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Chili végétarien 
Recette tirée du site «ricardocuisine.com» 

 

Ingrédients 
•1 boîte de 540 ml (19 oz) de haricots rouges, 
rincés et égouttés 
•1 oignon haché 
•2 cuillères à soupe d’huile d’olive 
•3 gousses d’ail hachées  
•1 poivron rouge coupé en dés 
•1 tasse de carottes pelées et coupées en dés 
•½ tasse de céleri coupé en dés 
•Sel et poivre 
•1 tasse de maïs en grains, frais ou surgelé 
•1 boîte de 796 ml (28 oz) de tomates en dés 
•½ tasse de bouillon de légumes 
•1 cuillère à soupe de poudre de chili 
•1 cuillère à thé de cumin moulu 
•1 cuillère à thé d'origan séché 
•1 tasse de cheddar fort, râpé 
•½ tasse de coriandre fraîche, ciselée 
•½ tasse de crème sure ou de yogourt nature 
épais et riche 
•1 lime, coupée en quartiers 
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Préparation 
1. Au robot culinaire, défaire grossièrement la 
moitié des haricots. Réserver. 
2. Dans une casserole, dorer l'oignon dans 
l'huile. Ajouter l'ail, le poivron, les carottes, le 
céleri et le piment. Faire revenir environ 3 
minutes. Saler et poivrer. 
3. Ajouter les haricots défaits et les haricots 
encore entiers, le maïs, les tomates, le 
bouillon, les épices et l'origan. Saler et 
poivrer. 
4. Porter à ébullition et laisser mijoter 
environ 40 minutes ou jusqu'à ce que les 
légumes soient tendres et la consistance du 
chili bien épaisse. Remuer de temps à autre. 
5. Au moment de servir, saupoudrer de 
fromage râpé et de coriandre. Accompagner 
de crème sure et de quartiers de lime. 
 

  
Servez-le avec des chips de maïs, 
vous verrez, ça donne un petit goût 
de revenez-y! 
-André  
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Galettes à l’avoine et au thé matcha 
Recette tirée du site «madamelabriski.com» 

 

Ingrédients 
•½ tasse de purée de dattes 
•½ tasse de compote de pommes sans sucre 
ajouté  
•1 œuf 
•1 cuillère à soupe d’extrait de vanille 
•½ cuillère à thé de bicarbonate de soude 
•1 cuillère à soupe de poudre à pâte 
•Une pincée de sel 
•1 tasse de farine d’avoine  
•¾ tasse de gruau rapide  
• 

 ⁄  tasse de graines chia  
•1 à 3 cuillère-s à soupe de poudre de matcha 
(selon si elle est sucrée ou non) 
 
Préparation 
1. Préchauffer le four à 350°F. 
2. Tapisser une tôle à biscuits de papier 
parchemin. 
3. Mettre dans un bol la purée de dattes, la 
compote de pommes (ou le yogourt nature), 
l’œuf et l’extrait de vanille. Bien brasser.  
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4. Ajouter le sel, le bicarbonate de soude, la 
poudre à pâte et laisser agir quelques 
secondes.  
5. Ajouter la farine d’avoine, le gruau, les 
graines de chia, la poudre de matcha et bien 
mélanger. 
6. Cuire au four 15 minutes. Transférer sur 
une grille pour refroidir. 
 

  

  

Ces galettes ne sont pas trop 
sucrées, tout le monde va les aimer! 
-Lucie 
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Granola maison 
Recette tirée du livre «Famille futée 2» 

 

Ingrédients 
•2 blancs d’œufs 
•2 cuillère à soupe d’eau 
•¼ tasse de sirop d’érable 
•1 cuillère à thé d’extrait de vanille 
•2 tasses de gros flocons d’avoine 
•½ tasse de germe de blé 
•¼ tasse de graines de lin moulues 
•¼ tasse de graines de citrouille décortiquées 
•¼ tasse d’amandes tranchées 
•1 cuillère à thé de cannelle 
•½ tasse de fruits séchés hachés (au choix : 
canneberges, cerises, pêches, poires, dattes, 
raisins…) 
 
Préparation 
1. Préchauffer le four à 350°F. 
2. Tapisser une plaque de cuisson de papier 
parchemin. 
3. Dans un grand bol, fouetter à la fourchette 
les blancs d’œufs, l’eau, le sirop d’érable et la 



23 
 

vanille jusqu’à ce que le mélange devienne 
mousseux. 
4. Ajouter l’avoine, le germe de blé, les graines 
de lin, les graines de citrouille, les amandes et 
la cannelle. Bien mélanger pour humecter 
tous les ingrédients. 
5. Étendre la préparation uniformément sur la 
plaque de cuisson. Cuire au four de 20 à 30 
minutes ou jusqu’à ce que le granola soit doré. 
6. Laisser tiédir, puis ajouter les fruits séchés. 
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Hummus 
(trempette de pois chiches) 

Recette tirée du site «ricardocuisine.com» 
 
Ingrédients 
•2 boîtes de 19 oz de pois chiche, rincés et 
égouttés 
•1 tasse d’eau 
•4 gousses d’ail, écrasées 
•1 tasse de tahini (beurre de sésame) 
•Le jus de 4 citrons 
•Sel 
•Cumin, poivre de Cayenne, persil et huile 
d’olive (facultatif) 
 
Préparation 
1. Au mélangeur ou au robot, réduire les pois 
chiches, l’eau, l’ail, le tahini, le jus de citron et 
le sel en une purée lisse. 
2. Si désiré, saupoudrer de cumin, de poivre 
de Cayenne, parsemer de persil et arroser 
d’huile d’olive. 
3. Servir en trempette, avec des pointes de 
pain pita nature ou grillées. 
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J’aime bien manger de 
l’hummus avec du riz ou du 
couscous. Essayez ça! 
-Laurence 



26 
 

Muffins à l’avoine et à la confiture 
Recette tirée du site «genevieveogleman.com» 

 

Ingrédients  
• 

 ⁄  tasse de sucre 
• 

 ⁄  tasse d’huile végétale 
•2 œufs 
•½ cuillère à soupe de vanille 
•1 tasse de compote de pommes 
•2 tasses de farine de blé entier 
•2 tasses de flocons d’avoine 
•2 cuillères à thé de poudre à pâte 
•2 cuillères à thé de bicarbonate de soude 
•1 cuillère à thé de cannelle 
•½ tasse de confiture aux framboises 
•½ tasse de brisures de chocolat 
 
Préparation  
1. Préchauffer le four à 350°F. 
2. Dans un grand bol, mélanger à la fourchette 
le sucre, l’huile et les œufs. Ajouter la vanille 
et la compote et mélanger de nouveau. 
3. Dans un autre bol, mélanger la farine, 
l’avoine, la poudre à pâte, le bicarbonate de 
soude et la cannelle. 
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4. Répartir la moitié de la préparation dans 12 
moules à muffins. 
5. Répartir ensuite la confiture et les brisures 
de chocolat. 
6. Couvrir avec le reste de la préparation à 
l’avoine. 
7. Cuire au four 25 minutes ou jusqu’à ce que 
les muffins soient dorés. Laisser refroidir 
avant de démouler. 
 
 
 

  

Essayez cette recette avec de la 
confiture de fraises, c’est aussi 
bon et même meilleur! 
-Gilles 
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Muffins à l’avoine et aux carottes 
Recette tirée du site «ricardocuisine.com» 

 
Ingrédients  
•2 tasses de farine tout usage non blanchie  
•1 ½ tasse de cassonade  
•1 tasse de flocons d'avoine à cuisson rapide  
•½ tasse de raisins secs  
•2 cuillère à thé de poudre à pâte  
•½ cuillère à thé de gingembre moulu  
•¼ cuillère à thé de cannelle moulue  
•Une pincée de sel  
•½ tasse d'huile végétale  
•½ tasse de jus de carottes  
•2 œufs 
•1 cuillère à thé d'extrait de vanille  
•1 ½ tasse de carottes râpées 
 
Préparation  
1. Préchauffer le four à 350 °F.  
2. Dans un grand bol, mélanger tous les 
ingrédients secs. Ajouter les carottes râpées. 
3. Dans un autre bol, mélanger l'huile, le jus 
de carottes, les œufs et la vanille à l'aide d'un 
fouet. Ajouter aux ingrédients secs et 
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mélanger délicatement à la spatule jusqu'à ce 
que le mélange soit à peine humide.  
4. Répartir la pâte dans 12 moules à muffins. 
5. Cuire au four environ 25 minutes ou 
jusqu'à ce qu'un cure-dent inséré au centre 
d'un muffin en ressorte propre. Laisser 
refroidir avant de démouler. 
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Muffins aux bleuets 
Recette tirée du site «ricardocuisine.com» 

 

Ingrédients  
•1 ½ tasse de farine tout usage non blanchie  
•1 tasse de flocons d’avoine à cuisson rapide  
•1 tasse de cassonade  
•2 cuillères à thé de poudre à pâte  
•½ cuillère à thé de sel  
•1 tasse de yogourt nature 2 %  
•½ tasse d’huile de canola  
•2 œufs  
•2 cuillères à soupe de miel  
•1 cuillère à thé d’extrait de vanille  
•1 ¾ tasse de gros bleuets frais ou surgelés  
 
Préparation  
1. Préchauffer le four à 350 °F.  
2. Dans un bol, mélanger la farine, l’avoine, la 
cassonade, la poudre à pâte et le sel.  
3. Dans un autre bol, mélanger au fouet le 
yogourt, l’huile, les œufs, le miel et la vanille 
jusqu’à ce que la préparation soit homogène. 
Incorporer les ingrédients secs en remuant à 
la cuillère de bois ou à la spatule jusqu’à ce 
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qu’il n’y ait plus de trace de farine. Ajouter les 
bleuets.  
4. À l’aide d’une grosse cuillère à crème 
glacée, répartir la pâte dans 12 moules à 
muffins jusqu’au bord. Vous obtiendrez des 
dessus de muffins bien bombés!  
5. Cuire au four 30 minutes ou jusqu’à ce 
qu’un cure-dents inséré au centre d’un muffin 
en ressorte propre, mais il peut être bleu à 
cause des bleuets. Laisser refroidir avant de 
démouler. 
 

  Ils sont beaux et bons à s’en 
lécher les doigts! On ne 
laisse rien dans l’assiette! 
-André  
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Muffins aux carottes 
Recette tirée du livre «Famille futée 1» 

 

Ingrédients  
•3 tasses de carottes coupées en morceaux 
•3 tasses de farine de blé entier 
•1 cuillère à soupe de poudre à pâte  
•1 cuillère à soupe de cannelle 
•1 cuillère à thé de bicarbonate de soude 
•½ cuillère à thé de muscade moulue  
•½ cuillère à thé de gingembre  
•1 tasse de cassonade 
•1 tasse de compote de pommes non sucrée  
•½ tasse d’huile de canola 
•2 œufs  
•2 cuillères à thé de vanille 
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Préparation 
1. Préchauffer le four à 350°F. 
2. Au robot culinaire, hacher très finement les 
carottes pour obtenir 3 tasses. 
3. Dans un grand bol, mélanger la farine, la 
poudre à pâte, la cannelle, le bicarbonate de 
soude, la muscade et  le  gingembre.  
4. Dans un autre bol, mélanger avec une 
cuillère de bois les carottes, la cassonade, la 
compote de pommes, l’huile, les œufs et la 
vanille. 
5. Transvider les ingrédients secs dans les 
ingrédients liquides et mélanger pour 
humecter. 
6. Répartir la pâte dans des moules recouverts 
de caissettes de papier.  
7. Cuire au four de 30 à 40 minutes ou jusqu’à 
ce qu’un cure-dent inséré dans un muffin en 
ressorte propre. 
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Noix épicées 
Recette tirée du site «ricardocuisine.com» 

 

Ingrédients  
•1 blanc d’œuf 
•1 cuillère à soupe de moutarde de Dijon 
•1 cuillère à soupe de paprika 
•1 cuillère à thé de moutarde sèche 
•1 cuillère à thé de sucre 
•½ cuillère à thé de sel 
•¼ de cuillère à thé de cumin 
•¼ de cuillère à thé de poivre de Cayenne 
•2 tasses de noix non salées 
 
Préparation  
1. Préchauffer le four à 350°F.  
2. Tapisser une plaque de cuisson de papier 
parchemin.  
3. Dans un bol, fouetter le blanc d’œuf à l’aide 
d’un fouet jusqu’à ce qu’il soit mousseux. 
Ajouter le reste des ingrédients à l’exception 
des noix et bien mélanger.  
4. Ajouter les noix et remuer pour bien 
enrober du mélange d’épices. 
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5. Étaler les noix sur la plaque. Cuire au four 
environ 12 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient bien dorées, en les remuant à la mi-
cuisson. Laisser refroidir sur la plaque. 
 
 

  



36 
 

Pain aux courgettes 
Recette tirée du site «vivredelicieusement.ca» 

 

Ingrédients    
•2 ½ tasses de courgettes râpées (environ 2 
courgettes moyennes) 
•1 tasse de compote de pommes non sucrée 
•½ tasse d’huile de canola 
•3 œufs  
•2 cuillères à thé de vanille 
•1 ½ de sucre 
•1 ½ de farine tout usage 
•1 ½ de farine de blé entier 
•1 cuillère à soupe de cannelle 
•1 cuillère à thé de bicarbonate de soude 
•1 cuillère à thé de sel  
•½ cuillère à thé de poudre à pâte 
•1 tasse de noix de Grenoble ou de pacanes 
hachées (facultatif) 
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Préparation 
1. Préchauffer le four à 350°F. 
2. Beurrer un moules à pain de 8 x 4 pouces.  
3. Dans un grand bol, bien mélanger les 
courgettes, la compote de pommes, l’huile, les 
œufs, la vanille et le sucre. Incorporer le reste 
des ingrédients à l’exception des noix jusqu’à 
ce que le tout soit bien mélangé. Incorporer 
les noix.  
4. Faire cuire au four de 50 à 60 minutes ou 
jusqu’ à ce qu’un cure-dent inséré au centre 
en ressorte propre.  
5. Laisser refroidir 10 minutes. Démouler les 
pains et les déposer sur une grille environ 1 
heure. 
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Pouding étagé au chia 
Recette tirée du site «cuisinefuteeparentspresses.telequebec.tv» 

 

Ingrédients 
•1 tasse de lait de vache ou de soya 
•1 tasse de yogourt grec nature 
•¼ tasse de chia blanc 
•¼ tasse de sirop d’érable 
•1 cuillère à thé d’extrait de vanille pure 
•2 kiwis en dés 
•1 tasse de mangue surgelée et décongelée, en 
dés 
•1 tasse de framboises fraîches 
 
Préparation 
1. Dans un contenant hermétique, mélanger le 
lait, le yogourt, le chia, le sirop d’érable et la 
vanille à l’aide d’un fouet. 
2. Bien refermer et réfrigérer 12 heures ou 
plus. 
3. Au moment de servir, superposer dans des 
verres ou des verrines des étages de pouding 
en alternance avec des kiwis, des mangues et 
des framboises. 

  

http://cuisinefuteeparentspresses.telequebec.tv/
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Smoothie nourrissant 
Recette tirée du livre «Bye bye, parent poule» 

 

Ingrédients 
•1 banane moyenne 
•1 bloc de tofu soyeux mou (350 g) 
•2 tasses de fruits congelés 
•1 ½ tasse de lait (lait de vache, lait de soya, 
lait d’amande… au choix!) 
 
Préparation 
1. Au mélangeur électrique, réduire en purée 
la banane, le tofu et les fruits.  
2. Ajouter le lait et mélanger à nouveau.  
3. Verser dans des verres et servir. 
 
 
 
 
 

 

Pour faire des popsicles, verser le smoothie dans 
des contenants à sucettes  glacées et les placer au 
congélateur pendant au moins 4 heures. 
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Végé-pâté 
Recette tirée du site «familleettofu.com» 

 

Ingrédients 
•¾ tasse de graines de tournesol 
•½ tasse de graines de citrouille 
•¼ tasse de graines de sésame 
•½ tasse de farine de blé entier 
•½ tasse de levure alimentaire 
•1 oignon, haché très finement 
•1 gousse d’ail, hachée très finement 
•1 carotte râpée 
•1 pomme de terre râpée 
•¼ d’huile d’olive 
•1 tasse de bouillon de légumes 
•Le jus de ½ citron 
•3 cuillère à soupe de sauce tamari 
•1 cuillère à thé de thym séché 
•1 cuillère à thé de basilic séché 
•1 cuillère à thé de cumin 
•Une pincée de sel et de poivre 
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Préparation 
1. Préchauffer le four à 350°F. 
2. Au robot culinaire, réduire en poudre les 
graines de tournesol, de citrouille et de 
sésame. 
3. Verser les graines moulues dans un grand 
bol, y ajouter le reste des ingrédients, sauf le 
bouillon, et mélanger. Ajouter la moitié du 
bouillon et mélanger jusqu’à l’obtention d’une 
texture homogène. Ajouter du bouillon au 
besoin. 
4. Verser le mélange dans un moule carré de 8 
pouces.  
5. Cuire environ 1 heure. 
  

Délicieux et parfait pour les 
sandwiches en pique-nique! 
-Richard 
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Pour finir, voici quelques idées de collations 
simples et imagées qui vous feront patienter 

jusqu’au prochain repas! 
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