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MIJOTEUSE




	Parce qu’on aime trop  quand le souper est prêt  à notre arrivée !
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MOT DE L’ÉQUIPE DU 5-15

Incontournable mijoteuse

Malgré le temps et les modes qui passent,la mijoteuse continue de se démarquer comme un incontournable dans nos cuisines. Cet appareil pratique a su se tailler une place de choix dans nos vies grâce à son autonomie et sa capacité à préparer de délicieux repas, même lorsque nous sommes occupés ailleurs. Pas étonnant qu’elle continue de trôner fièrement parmi nos appareils chouchous !

Avec ce livre, l’équipe du 5 ingrédients, 15 minutes a eu envie de célébrer, encore une fois, cet allié précieux en vous inspirant à l’utiliser encore plus ! Rempli d’idées savoureuses, cet ouvrage vous donnera certainement envie de cuisiner davantage de délicieux plats mijotés.

Vous trouverez dans ce livre alléchant plus de 85 recettes variées regroupant les grands classiques ainsi que de nouvelles idées à explorer. Vous découvrirez également nos trucs et astuces pour profiter au maximum de votre appareil.

On espère vous donner des tonnes de nouvelles idées pour utiliser votre précieuse alliée ! Après tout, aucun autre appareil n’est capable de nous accueillir avec un repas prêt à déguster à la fin de la journée !

Alors, qu’est-ce qu’on mijote pour le souper ?
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Soupe aux tomates, chou et bœuf haché

Mijoteuse, parfaite alliée des repas sans effort

La mijoteuse s’est taillé une place de choix dans nos cuisines, et ce n’est pas pour rien ! Simple et efficace, elle permet de préparer des plats des plus réconfortants, que ce soit pour les repas de semaine ou les festins du weekend. Exploitée à son plein potentiel, elle devient bien plus qu’un outil de cuisson.

La mijoteuse a beaucoup à offrir, et il suffit de quelques astuces pour réellement transformer vos plats et en maximiser les saveurs. Au travers de ces pages, vous trouverez tout le nécessaire pour tirer le meilleur parti de ce petit électroménager. Grâce à nos conseils pratiques et à nos techniques simples, vous serez en mesure de cuisiner sans effort des repas savoureux, garanti !

Les grosses pièces de viande, les meilleures amies de la mijoteuse !

Les coupes à privilégier

Pour utiliser au mieux la mijoteuse, il est recommandé de choisir des pièces de viande souvent jugées moins tendres. La cuisson lente à basse température permet de briser les fibres musculaires et de faire fondre le gras, donnant des viandes moelleuses à souhait. Voici un aperçu des meilleures coupes à choisir selon le type de viande afin de garantir des plats savoureux et réussis.




	Protéine
	Coupes





	Agneau
	

	• Cubes à ragoût

	• Collier (ou collet)

	• Épaule (désossée ou non)




	

	• Gigot

	• Jarrets







	Bœuf et veau
	

	• Haché

	• Cubes à ragoût ou à fondue bourguignonne




	

	• Jarrets

	• Pointe de poitrine désossée

	• Rôti d’épaule, de côtes croisées ou de palette







	Gibier
	

	• Cubes à ragoût




	

	• Épaule







	Porc
	

	• Côtelettes de longe

	• Côtes de flanc ou de dos

	• Cubes (épaule ou fesse)

	• Épaule (palette ou picnic)

	• Haché




	

	• Jambon

	• Jarrets

	• Joue

	• Longe







	Poulet et dinde
	

	• Cuisses

	• Haché




	

	• Hauts de cuisses

	• Poulet entier
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Saumon cajun et lime


Attention aux poissons et aux fruits de mer !

La chair délicate et fragile des poissons et des fruits de mer ne supporte pas les longues cuissons à la mijoteuse et risque de durcir. Il est préférable de les ajouter dans la mijoteuse environ 30 minutes avant la fin de la cuisson ou de choisir des recettes avec un temps de cuisson plus court.



Saisir la viande, une étape nécessaire ?

Bien que saisir la viande avant de la cuire à la mijoteuse soit facultatif, cette étape peut grandement enrichir le goût d’un plat. En faisant dorer les morceaux à feu élevé, une croûte se forme, emprisonnant les sucs à l’intérieur et apportant des arômes supplémentaires grâce à la réaction de Maillard. On peut également appliquer cette technique aux oignons et à l’ail, dont la caramélisation libérera des saveurs plus complexes et parfumées. Pensez aussi à déglacer la poêle avec un peu de bouillon ou de vin pour détacher les sucs de cuisson. Cela donnera encore plus de profondeur à la sauce du mijoté.

Dégraisser la viande

Pour assurer la cuisson parfaite d’une pièce de viande, mieux vaut bien la parer en retirant le gras avant de la cuire. Comme la graisse a tendance à emmagasiner la chaleur, elle risque de provoquer une surcuisson dans la mijoteuse.
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Parfaits légumes

Pour obtenir des légumes à la texture idéale, privilégiez ceux qui conservent leur forme en cours de cuisson, comme les légumes-racines. Pommes de terre, courges, carottes et panais, une fois coupés en morceaux de taille égale, cuisent mieux lorsqu’ils sont placés au fond de la mijoteuse ou près de la paroi. Les légumes plus tendres, comme les courgettes et les poivrons, doivent être déposés sur la viande. Les légumes délicats, tels que les épinards et les asperges, n’ont besoin que d’une à deux heures de cuisson pour éviter qu’ils ne deviennent mous. La même règle s’applique pour les légumes au goût plus prononcé, comme le chou, le brocoli ou le chou-fleur.
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Petit guide pratique pour adapter ses recettes à la mijoteuse

Ce que l’on aime de la mijoteuse, c’est sa polyvalence. En effet, presque toutes nos recettes préférées peuvent y être cuisinées. Pour adapter une recette standard à ce type de cuisson, quelques ajustements sont nécessaires afin d’assurer une cuisson optimale. Réduisez la quantité de liquide, puisqu’il n’y a pas d’évaporation avec la mijoteuse. En général, la moitié du liquide initial suffit. Il est aussi important d’allonger le temps de cuisson. Voici un tableau pour faciliter la conversion.




	Mode de cuisson traditionnel
	Cuisson à intensité élevée (High) – 150 °C (300 °F)
	Cuisson à faible intensité (Low) – 93 °C (200 °F)





	De 15 à 30 minutes
	De 1 à 2 heures
	De 4 à 6 heures



	De 35 minutes à 1 heure
	De 2 à 3 heures
	De 5 à 7 heures



	De 1 à 2 heures
	De 3 à 4 heures
	De 6 à 8 heures





Comment bien réussir ses plats à la mijoteuse

Pour tirer le meilleur parti de la mijoteuse et obtenir des plats savoureux, voici quelques astuces pratiques à adopter.

Enrichir les saveurs

Le liquide joue un rôle clé dans les plats mijotés en conférant aux ingrédients des saveurs riches. Pensez à remplacer une partie de l’eau par du bouillon, ou des fonds de viande ou de volaille. Cela apportera plus de caractère à vos recettes.

Préchauffer la mijoteuse

Tout comme pour le four, il est bénéfique de préchauffer la mijoteuse avant d’y ajouter les ingrédients. Cela permet de raccourcir le temps de montée en température et d’assurer une cuisson uniforme dès le début. Pendant que vous préparez vos aliments, versez un peu d’eau bouillante (environ 2,5 cm – 1 po) dans la mijoteuse. Laissez l’eau dans le contenant une vingtaine de minutes avant de la jeter et de déposer les aliments à cuire.


Optimisez la préparation de recettes à la mijoteuse en prenant une longueur d’avance : coupez les légumes, parez la viande et mesurez les épices et les ingrédients de la sauce. Le moment venu, vous n’aurez qu’à tout déposer dans l’appareil. Un souper sans tracas, vite fait, bien fait !



Intégrer les pâtes et le riz au bon moment

Vos expériences avec le riz, les pâtes ou le couscous à la mijoteuse ne sont pas glorieuses ? Heureusement, vous pouvez remédier à la situation ! Quand on sait comment bien s’y prendre, les résultats peuvent facilement dépasser nos attentes.

Riz

Choisissez des variétés de riz à cuisson lente, comme le riz étuvé à grains longs ou le riz arborio. Leur temps de cuisson prolongé leur permet d’absorber lentement les saveurs du plat. Ajoutez-les au début de la cuisson, en utilisant une quantité de liquide équivalente à celle du riz.

Couscous

Ajoutez le couscous seulement en fin de cuisson pour éviter qu’il ne devienne trop gluant. Une fois que le couscous est prêt, remuez-le délicatement à l’aide d’une fourchette.

Pâtes

Incorporez les pâtes à vos recettes de 15 à 20 minutes avant la fin de la cuisson.

[image: ]

Épaule de porc braisée à l’italienne

5 erreurs à éviter avec la mijoteuse

Même si la mijoteuse simplifie la préparation des repas, certaines erreurs peuvent affecter la qualité du plat. Voici quelques pièges courants à éviter pour profiter pleinement de votre appareil.

1. Soulever le couvercle

Chaque fois que vous ouvrez la mijoteuse, la chaleur accumulée s’échappe, prolongeant le temps de cuisson d’environ 20 à 30 minutes, soit le temps requis pour que l’appareil regagne sa température. Mieux vaut jeter un œil à son plat au travers du couvercle, qui est généralement transparent.

2. Trop remplir la mijoteuse

Puisque la mijoteuse ne permet pas l’évaporation des liquides, il est important d’y ajouter la juste quantité afin d’obtenir une cuisson adéquate. Un appareil trop plein risque de déborder, mais aussi de donner une sauce trop claire. On recommande donc de ne jamais remplir la mijoteuse au-delà des trois quarts.

3. Ne pas décongeler la viande au préalable

Bien que la mijoteuse soit un outil précieux pour gagner du temps, y déposer de la viande congelée n’est pas recommandé. En effet, la viande risque de rester trop longtemps à une température propice à la prolifération de bactéries. Pour assurer une cuisson sécuritaire, il est donc essentiel de décongeler la viande avant de l’ajouter dans la mijoteuse.

4. Laisser trop longtemps en mode « Réchaud »

Bien que la fonction « Réchaud » soit pratique, son usage prolongé peut altérer la texture des aliments, car la cuisson ne s’interrompt jamais complètement. Il est donc recommandé de limiter l’usage de ce mode à un maximum de deux heures pour préserver la qualité du plat.

5. Attention aux produits laitiers

Les ingrédients comme le lait ou la crème peuvent se séparer et cailler lors des longues cuissons. Il est donc préférable de les ajouter environ 30 minutes avant la fin de la cuisson. En ce qui concerne le yogourt et la crème sure, vaut mieux les intégrer seulement en fin de cuisson.
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LE TOP 10 DE L’ÉQUIPE

Afin de vous faciliter la vie, on a regroupé dans une seule section nos dix recettes préférées à la mijoteuse. Ainsi, on vous promet un succès assuré lorsque vous les servirez à votre maisonnée. La liste parfaite dans laquelle piger quand vous manquez d’inspiration pour préparer le menu de la semaine !
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Ragoût de bœuf réconfortant

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	582



	Protéines
	51 g



	Matières grasses
	18 g



	Glucides
	55 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	7 mg



	Calcium
	100 mg



	Sodium
	724 mg
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	1 750 g (environ 1 2/3 lb) de rôti de palette de bœuf désossé coupé en cubes
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	2 1 contenant de sauce demi-glace prête à servir de 300 ml
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	3 250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf
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	4 3 pommes de terre moyennes pelées et coupées en cubes
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	5 2 carottes coupées en tronçons





PRÉVOIR AUSSI :


	60 ml (1/4 de tasse) de farine tout usage

	1 oignon haché



FACULTATIF :


	250 ml (1 tasse) de petits pois surgelés



1. Saler et poivrer les cubes de bœuf.

2. Dans une assiette creuse, déposer la farine. Fariner les cubes de bœuf et secouer pour retirer l’excédent de farine.

3. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer quelques cubes de bœuf à la fois de 3 à 4 minutes en remuant. Retirer du feu.

4. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce demi-glace avec le bouillon de bœuf. Ajouter les pommes de terre, les carottes, l’oignon et les cubes de bœuf. Remuer afin de bien enrober les aliments de sauce.

5. Couvrir et cuire de 6 heures 30 minutes à 7 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande soit tendre.

6. Si désiré, ajouter les petits pois dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.
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Poulet teriyaki

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	371



	Protéines
	39 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	35 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	40 mg



	Sodium
	520 mg
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	1 60 ml (1/4 de tasse) de miel
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	2 30 ml (2 c. à soupe) de gingembre râpé
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	3 250 ml (1 tasse) de sauce teriyaki
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	4 4 poitrines de poulet sans peau
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	5 1 brocoli coupé en petits bouquets





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	5 ml (1 c. à thé) de sriracha



FACULTATIF :


	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en cubes



1. Dans la mijoteuse, mélanger le miel avec le gingembre, la sauce teriyaki, l’ail et la sriracha. Poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Saisir les poitrines de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer les poitrines de poulet dans la mijoteuse et remuer pour bien les enrober de sauce.

4. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité. Environ 30 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter le brocoli et, si désiré, les poivrons dans la mijoteuse.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Riz basmati lait de coco et lime

Dans une casserole, déposer 250 ml (1 tasse) de riz basmati sec rincé et égoutté, 250 ml (1 tasse) d’eau, 250 ml (1 tasse) de lait de coco et le zeste de 1 lime. Saler. Porter à ébullition, puis couvrir et cuire de 18 à 20 minutes à feu doux, jusqu’à absorption complète du liquide. Retirer du feu et laisser reposer 5 minutes avant de remuer à l’aide d’une fourchette.
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Bœuf Stroganoff

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	493



	Protéines
	62 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	16 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	7 mg



	Calcium
	82 mg



	Sodium
	547 mg
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	1 750 g (environ 1 2/3 lb) de surlonge de bœuf coupée en lanières
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	2 60 ml (1/4 de tasse) de farine tout usage
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	3 1 contenant de champignons blancs de 227 g, coupés en quartiers



	[image: ]
	4 500 ml (2 tasses) de bouillon de bœuf
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	5 125 ml (1/2 tasse) de crème sure 14 %





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché



FACULTATIF :


	30 ml (2 c. à soupe) de persil frais haché



1. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Cuire les lanières de bœuf de 2 à 3 minutes.

2. Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant. Transvider dans la mijoteuse.

3. Dans la même poêle, cuire les champignons de 4 à 5 minutes.

4. Ajouter l’oignon et l’ail dans la poêle. Poursuivre la cuisson 2 minutes en remuant. Transvider dans la mijoteuse.

5. Verser le bouillon de bœuf dans la mijoteuse. Saler, poivrer et remuer.

6. Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

7. Ajouter la crème sure dans la mijoteuse et remuer. Servir sur des nouilles aux œufs et, si désiré, garnir de persil.
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Rôti de palette à l’érable

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	789



	Protéines
	69 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	68 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	8 mg



	Calcium
	116 mg



	Sodium
	896 mg
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	1 1 rôti de palette de bœuf désossé de 1,2 kg (2 2/3 lb)
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	2 605 g (1 1/3 lb) de pommes de terre grelots
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	3 8 carottes nantaises
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	4 1 sachet de mélange à sauce demi-glace de 34 g
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	5 1 brocoli coupé en petits bouquets





PRÉVOIR AUSSI :


	125 ml (1/2 tasse) de sirop d’érable

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché



FACULTATIF :


	30 ml (2 c. à soupe) de moutarde de Dijon



1. Parer le rôti en retirant l’excédent de gras. Saler et poivrer la viande.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Saisir le rôti 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer le rôti dans la mijoteuse. Répartir les pommes de terre grelots et les carottes sur le pourtour du rôti.

4. Dans un bol, mélanger 310 ml (1 1/4 tasse) d’eau avec le mélange à sauce demi-glace, le sirop d’érable, le thym et, si désiré, la moutarde. Verser la sauce sur le rôti.

5. Couvrir et cuire de 8 à 10 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande se défasse facilement à l’aide d’une fourchette. Environ 15 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter le brocoli dans la mijoteuse.
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Boulettes express sauce marinara

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	244



	Protéines
	10 g



	Matières grasses
	22 g



	Glucides
	12 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	57 mg



	Sodium
	569 mg
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	1 375 ml (1 1/2 tasse) de sauce marinara
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	2 125 ml (1/2 tasse) de bouillon de bœuf réduit en sodium
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	3 15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire
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	4 16 boulettes de porc et bœuf surgelées
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	5 15 ml (1 c. à soupe) d’origan frais haché





1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce marinara avec le bouillon et la sauce Worcestershire.

2. Déposer les boulettes dans la mijoteuse et remuer afin de bien les enrober de sauce.

3. Couvrir et cuire de 4 à 6 heures à faible intensité.

4. Au moment de servir, parsemer d’origan.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Riz de chou-fleur aux fines herbes

Dans le robot culinaire, déposer 1 chou-fleur coupé en bouquets. Mélanger jusqu’à ce que le chou-fleur ait la grosseur de grains de riz. Dans une poêle, chauffer 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive à feu moyen. Cuire le riz de chou-fleur et 1 oignon haché de 4 à 5 minutes. Ajouter 10 ml (2 c. à thé) d’ail haché et 45 ml (3 c. à soupe) de bouillon de légumes. Poursuivre la cuisson 2 minutes. Ajouter 60 ml (1/4 de tasse) de persil frais haché et 30 ml (2 c. à soupe) de ciboulette fraîche hachée. Saler, poivrer et remuer.






[image: ]

Côtes levées au cola

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	347



	Protéines
	21 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	24 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	55 mg



	Sodium
	769 mg








	[image: ]
	1 250 ml (1 tasse) de ketchup



	[image: ]
	2 160 ml (2/3 de tasse) de cola
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	3 30 ml (2 c. à soupe) de sauce Worcestershire
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	4 30 ml (2 c. à soupe) de sauce chili
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	5 1 kg (environ 2 1/4 lb) de côtes levées de dos de porc





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	Quelques gouttes de fumée liquide



1. Dans une casserole, mélanger le ketchup avec le cola, la sauce Worcestershire, la sauce chili, l’ail et, si désiré, la fumée liquide. Porter à ébullition à feu moyen. Réduire le feu à doux, puis laisser mijoter de 8 à 10 minutes. Verser la sauce dans la mijoteuse.

2. Couper les côtes levées en sections de deux ou de trois os. Déposer les côtes levées dans la mijoteuse et remuer afin de bien les enrober de sauce.

3. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

4. Régler le four à la position « gril » (broil).

5. Déposer les côtes levées sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, puis les badigeonner généreusement de sauce.

6. Poursuivre la cuisson au four de 3 à 4 minutes, jusqu’à ce que les côtes levées soient caramélisées. Servir avec le reste de la sauce.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Salade de choux de Bruxelles et pomme

Émincer 300 g (2/3 de lb) de choux de Bruxelles. Couper 1 pomme rouge en dés. Dans un saladier, mélanger 60 ml (1/4 de tasse) d’huile d’olive avec 45 ml (3 c. à soupe) de moutarde de Dijon, 30 ml (2 c. à soupe) de mayonnaise, 30 ml (2 c. à soupe) de jus de citron frais, 2,5 ml (1/2 c. à thé) d’assaisonnements pour salade et 1 petite gousse d’ail hachée. Ajouter les choux de Bruxelles et les dés de pomme dans le saladier. Saler, poivrer et remuer.
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Boulettes suédoises

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures Cuisson à intensité élevée 10 minutes • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	410



	Protéines
	27 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	98 mg



	Sodium
	505 mg
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	1 450 g (1 lb) de bœuf haché maigre
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	2 125 ml (1/2 tasse) de chapelure nature
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	3 80 ml (1/3 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées
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	4 375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de bœuf
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	5 125 ml (1/2 tasse) de crème à cuisson 15 %





PRÉVOIR AUSSI :


	1 œuf

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs



FACULTATIF :


	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché



1. Dans un grand bol, mélanger le bœuf haché avec la chapelure, les échalotes, l’œuf et, si désiré, l’ail. Saler et poivrer. Façonner 20 boulettes en utilisant environ 30 ml (2 c. à soupe) de préparation pour chacune d’elles.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les boulettes de 3 à 4 minutes en remuant.

3. Déposer les boulettes dans la mijoteuse, puis ajouter le bouillon.

4. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

5. Verser la crème dans la mijoteuse et remuer délicatement.

6. Dans un petit bol, délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse et remuer délicatement. Couvrir et poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.
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Bœuf bourguignon avec bacon

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	617



	Protéines
	48 g



	Matières grasses
	32 g



	Glucides
	21 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	56 mg



	Sodium
	724 mg
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	1 755 g (1 2/3 lb) de cubes de bœuf à ragoût
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	2 3 carotte coupées en rondelles épaisses
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	3 250 ml (1 tasse) de vin rouge
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	4 250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf
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	5 6 tranches de bacon





PRÉVOIR AUSSI :


	60 ml (1/4 de tasse) de farine tout usage

	1 oignon coupé en dés



FACULTATIF :


	60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates



1. Éponger les cubes de bœuf à l’aide de papier absorbant.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer quelques cubes de bœuf à la fois de 2 à 3 minutes en remuant.

3. Remettre tous les cubes de bœuf dans la poêle. Saupoudrer de farine et cuire 1 minute en remuant. Transvider les cubes de bœuf dans la mijoteuse.

4. Ajouter les carottes, l’oignon, le vin rouge, le bouillon et, si désiré, la pâte de tomates dans la mijoteuse. Saler, poivrer et remuer.

5. Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

6. Environ 10 minutes avant la fin de la cuisson, cuire le bacon dans une grande poêle antiadhésive de 4 à 5 minutes à feu moyen, jusqu’à ce qu’il soit croustillant. Égoutter et déposer sur du papier absorbant. Laisser tiédir avant de casser en morceaux.

7. Au moment de servir, garnir le bœuf bourguignon de bacon croustillant.
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Rôti de porc à l’érable

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	654



	Protéines
	53 g



	Matières grasses
	22 g



	Glucides
	59 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	120 mg



	Sodium
	600 mg








	[image: ]
	1 125 ml (1/2 tasse) de sirop d’érable
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	2 30 ml (2 c. à soupe) de moutarde de Dijon
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	3 250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet
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	4 1 rôti d’épaule de porc de 1 kg (environ 2 1/4 lb)
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	5 6 pommes de terre à chair jaune pelées et coupées en quatre





PRÉVOIR AUSSI :


	1 feuille de laurier

	3 tiges de thym frais ou 10 ml (2 c. à thé) de thym séché



FACULTATIF :


	2 gousses d’ail



1. Dans la mijoteuse, mélanger le sirop d’érable avec la moutarde de Dijon, le bouillon, les fines herbes et, si désiré, les gousses d’ail. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Saisir le rôti de porc de 3 à 4 minutes de chaque côté.

3. Déposer le rôti dans la mijoteuse, puis ajouter les pommes de terre sur le pourtour du rôti.

4. Couvrir et cuire 8 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Carottes nantaises au miel et cumin

Dans une grande poêle, mélanger 450 g (1 lb) de carottes nantaises avec 160 ml (2/3 de tasse) de bouillon de poulet, 45 ml (3 c. à soupe) de miel, 15 ml (1 c. à soupe) de beurre et 5 ml (1 c. à thé) de graines de cumin. Saler et poivrer. Porter à ébullition, puis laisser mijoter de 15 à 18 minutes à feu doux-moyen, jusqu’à tendreté.
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Chili au poulet

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	469



	Protéines
	46 g



	Matières grasses
	9 g



	Glucides
	51 g



	Fibres
	12 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	150 mg



	Sodium
	509 mg
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	1 1 conserve de tomates en dés de 796 ml
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	2 1 sachet d’assaisonnements pour chili de 39 g
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	3 4 poitrines de poulet sans peau coupées en cubes
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	4 1 conserve de haricots rouges de 540 ml, rincés et égouttés
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	5 1 conserve de maïs en grains de 398 ml





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	1 oignon coupé en dés



FACULTATIF :


	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en dés



1. Dans la mijoteuse, mélanger les tomates en dés avec les assaisonnements pour chili, l’ail, l’oignon et, si désiré, les poivrons.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Saisir les cubes de poulet de 1 à 2 minutes en remuant.

3. Déposer les cubes de poulet dans la mijoteuse et remuer afin de bien les enrober de sauce.

4. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité. Environ 15 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter les haricots rouges et le maïs dans la mijoteuse.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Chips de tortillas

Préchauffer le four à 180 °C (350 °F). Dans un bol, mélanger 30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive avec 5 ml (1 c. à thé) d’assaisonnements pour chili et 1,25 ml (1/4 de c. à thé) de chipotle. Badigeonner 4 moyennes tortillas d’huile parfumée, puis couper chaque tortilla en huit pointes. Déposer les pointes sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin. Cuire au four de 10 à 12 minutes, jusqu’à ce que les chips soient dorées.
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CUISSONS LENTES

Vous souhaitez profiter d’un repas tout prêt au retour du travail ? Ces recettes au temps de cuisson élevé sont tout indiquées : préparez-les le matin et elles mijoteront toute la journée. Un excellent moyen d’alléger les soirs de semaine !
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Bœuf braisé à l’asiatique

Préparation 10 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	516



	Protéines
	32 g



	Matières grasses
	12 g



	Glucides
	67 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	86 mg



	Sodium
	594 mg
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	1 1 pot de marinade miel et ail (de type VH) de 341 ml
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	2 15 ml (1 c. à soupe) de gingembre haché
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	3 800 g (environ 1 3/4 lb) de rôti de palette de bœuf désossé
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	4 500 ml (2 tasses) de pois sucrés
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	5 2 paquets de nouilles udon de 200 g chacun





PRÉVOIR AUSSI :


	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de graines de coriandre concassées



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) de graines de sésame grillées



1. Dans la mijoteuse, mélanger la marinade miel et ail avec le gingembre, l’ail et les graines de coriandre.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti de palette de 2 à 3 minutes de chaque côté. Déposer dans la mijoteuse.

3. Couvrir et cuire de 7 heures 30 minutes à 8 heures à faible intensité.

4. Ajouter les pois sucrés dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.

5. Retirer le rôti de la mijoteuse et le déposer dans une assiette. Couper le rôti en six morceaux.

6. Réchauffer les nouilles udon selon les indications de l’emballage.

7. Répartir les nouilles udon dans les assiettes. Garnir de morceaux de bœuf, de pois sucrés et de sauce. Si désiré, garnir de graines de sésame.
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Poulet entier style rôtisserie

Préparation 10 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	523



	Protéines
	38 g



	Matières grasses
	35 g



	Glucides
	9 g



	Fibres
	0 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	39 mg



	Sodium
	788 mg
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	1 1 poulet entier de 1,8 kg (4 lb)
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	2 30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive
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	3 60 ml (1/4 de tasse) d’épices barbecue de Montréal ou d’épices barbecue style brésilien



	[image: ]
	4 250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet
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	5 60 ml (1/4 de tasse) de sirop d’érable





1. Arroser le poulet d’huile, puis le frotter avec les épices barbecue.

2. Former cinq boules avec des feuilles de papier d’aluminium. Déposer les boules au fond de la mijoteuse.

3. Verser le bouillon de poulet et le sirop d’érable dans la mijoteuse, puis déposer le poulet sur les boules de papier d’aluminium afin de le surélever.

4. Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité.

5. Si désiré, déposer le poulet sur une plaque de cuisson et régler le four à la position « gril » (broil). Faire dorer le poulet au four de 2 à 3 minutes.
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ASTUCE 5-15

La clé pour un poulet juteux

Les boules de papier d’aluminium jouent un rôle crucial dans cette recette. Elles font en sorte que le poulet ne touche pas au bouillon, ce qui rend sa chair juteuse et sa peau croustillante. Vous obtiendrez ainsi un bon poulet rôti comme au resto au retour du boulot !
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Épaule de porc braisée à l’italienne

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	529



	Protéines
	33 g



	Matières grasses
	34 g



	Glucides
	22 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	57 mg



	Sodium
	447 mg
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	1 1 rôti d’épaule de porc de 1 kg (environ 2 1/4 lb)
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	2 500 ml (2 tasses) de bouillon de bœuf
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	3 45 ml (3 c. à soupe) de pâte de tomates
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	4 4 pommes de terre pelées et coupées en quatre
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	5 150 g (1/3 de lb) de haricots verts





PRÉVOIR AUSSI :


	1 tête d’ail

	1 oignon coupé en quartiers



FACULTATIF :


	3 tiges de thym frais ou 10 ml (2 c. à thé) de thym séché



1. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti d’épaule de porc sur toutes les faces quelques minutes, puis le déposer dans la mijoteuse.

2. Dans un bol, mélanger le bouillon avec la pâte de tomates. Verser la sauce sur le rôti.

3. Couper la tête d’ail en deux pour exposer les gousses.

4. Répartir les pommes de terre, l’oignon, la tête d’ail et, si désiré, le thym sur le pourtour du rôti.

5. Couvrir et cuire 7 heures à faible intensité.

6. Ajouter les haricots dans la mijoteuse. Couvrir et poursuivre la cuisson 1 heure à faible intensité.
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Mijoté de veau

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	360



	Protéines
	41 g



	Matières grasses
	13 g



	Glucides
	14 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	151 mg



	Sodium
	489 mg
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	1 1 kg (environ 2 1/4 lb) de rôti d’épaule de veau coupé en cubes
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	2 1 rutabaga coupé en cubes
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	3 20 tomates cerises
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	4 250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf
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	5 125 ml (1/2 tasse) de vin blanc





PRÉVOIR AUSSI :


	45 ml (3 c. à soupe) de farine tout usage

	6 gousses d’ail



FACULTATIF :


	160 ml (2/3 de tasse) de parmesan râpé



1. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les cubes de veau de 2 à 3 minutes en remuant fréquemment.

2. Déposer les cubes dans la mijoteuse. Saupoudrer de farine et remuer afin de bien en enrober les cubes.

3. Ajouter le rutabaga, l’ail, les tomates, le bouillon et le vin. Saler, poivrer et remuer.

4. Couvrir et cuire 8 heures à faible intensité.

5. Si désiré, parsemer de parmesan au moment de servir.


IDÉE DE GÉNIE

Une viande à essayer… à la mijoteuse !

Le veau est une viande à laquelle on pense moins, mais qui mérite une place de choix dans notre cuisine. Grâce à la cuisson lente de la mijoteuse, il devient très tendre et s’imprègne parfaitement des saveurs du mijoté. Une belle façon de revisiter cette viande délicate et d’apporter une touche raffinée à vos repas !






[image: ]

Jambon érable et moutarde

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	598



	Protéines
	51 g



	Matières grasses
	31 g



	Glucides
	31 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	0 mg



	Calcium
	81 mg



	Sodium
	4 110 mg
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	1 1 jambon picnic avec os de 2 kg (environ 4 1/2 lb)
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	2 125 ml (1/2 tasse) de sirop d’érable
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	3 30 ml (2 c. à soupe) de moutarde de Dijon
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	4 30 ml (2 c. à soupe) de moutarde à l’ancienne
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	5 375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de poulet





PRÉVOIR AUSSI :


	8 clous de girofle

	1 oignon coupé en quartiers



FACULTATIF :


	1 tête d’ail



1. Piquer les clous de girofle dans le jambon.

2. Dans un bol, mélanger le sirop d’érable avec les moutardes et le bouillon. Poivrer.

3. Dans la mijoteuse, déposer le jambon, puis l’arroser de sauce.

4. Si désiré, couper la tête d’ail en deux pour exposer les gousses.

5. Sur le pourtour du jambon, déposer l’oignon et, si désiré, la tête d’ail.

6. Couvrir et cuire de 8 à 10 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Plaque de légumes

Préchauffer le four à 205 °C (400 °F). Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, mélanger 8 carottes nantaises coupées en deux sur la longueur avec 300 g (2/3 de lb) de choux de Bruxelles coupés en deux, 300 g (2/3 de lb) de pommes de terre grelots coupées en deux, 30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive, 15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché et 10 ml (2 c. à thé) de romarin frais haché. Saler et poivrer. Cuire au four de 20 à 25 minutes, en remuant à mi-cuisson. Ajouter 300 g (2/3 de lb) d’asperges et remuer. Poursuivre la cuisson au four de 5 à 7 minutes, jusqu’à ce que les carottes soient tendres.
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Ragoût de bœuf aux carottes et panais

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	454



	Protéines
	40 g



	Matières grasses
	17 g



	Glucides
	29 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	77 mg



	Sodium
	458 mg
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	1 250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf
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	2 125 ml (1/2 tasse) de vin rouge
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	3 680 g (1 1/2 lb) de cubes de bœuf à ragoût
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	4 3 carottes coupées en tronçons
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	5 4 panais coupés en tronçons





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	30 ml (2 c. à soupe) de farine tout usage



FACULTATIF :


	45 ml (3 c. à soupe) de pâte de tomates



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec le vin rouge, l’oignon et, si désiré, la pâte de tomates. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer quelques cubes de bœuf à la fois de 2 à 3 minutes en remuant fréquemment.

3. Remettre tous les cubes dans la poêle, puis les saupoudrer de farine. Remuer afin que les cubes en soient bien enrobés.

4. Déposer les cubes dans la mijoteuse. Ajouter les carottes et les panais, puis remuer.

5. Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité.
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Porc braisé au cidre

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	602



	Protéines
	53 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	35 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	67 mg



	Sodium
	1 284 mg
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	1 1 carré de porc de 1 kg (environ 2 1/4 lb) avec quatre côtes
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	2 1 canette de cidre de 355 ml
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	3 60 ml (1/4 de tasse) de miel
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	4 10 ml (2 c. à thé) d’herbes de Provence
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	5 30 ml (2 c. à soupe) d’assaisonnements pour porc





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	4 gousses d’ail



1. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le carré de porc sur toutes les faces quelques minutes.

2. Déposer le carré de porc dans la mijoteuse.

3. Dans un bol, mélanger le cidre avec le miel, les herbes et les assaisonnements pour porc. Saler et poivrer.

4. Verser la sauce sur le carré de porc. Répartir l’oignon et les gousses d’ail sur le pourtour du carré.

5. Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.


[image: ]

IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Purée de carottes et pommes de terre au cari

Peler et couper en cubes 4 pommes de terre et 4 carottes. Déposer les légumes dans une casserole et couvrir d’eau froide. Saler. Porter à ébullition, puis cuire de 20 à 25 minutes, jusqu’à tendreté. Égoutter. Réduire en purée avec 60 ml (1/4 de tasse) de lait chaud et 30 ml (2 c. à soupe) de beurre. Ajouter 15 ml (1 c. à soupe) de poudre de cari. Saler, poivrer et remuer.
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Mijoté de bœuf style boulettes suédoises

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures Cuisson à intensité élevée 5 minutes • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	381



	Protéines
	37 g



	Matières grasses
	17 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	64 mg



	Sodium
	661 mg
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	1 375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de bœuf
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	2 1 conserve de crème de champignons condensée de 284 ml
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	3 900 g (2 lb) de cubes de bœuf à ragoût



	[image: ]
	4 1 contenant de champignons blancs de 227 g, émincés
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	5 160 ml (2/3 de tasse) de crème sure 0 %





PRÉVOIR AUSSI :


	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs

	80 ml (1/3 de tasse) de farine tout usage



FACULTATIF :


	1 oignon haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon de bœuf avec la crème de champignons et la fécule de maïs.

2. Dans une assiette creuse, déposer la farine. Fariner les cubes de bœuf.

3. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile de canola à feu moyen. Faire dorer les cubes de bœuf de 2 à 3 minutes en remuant fréquemment.

4. Déposer les cubes de bœuf, les champignons et, si désiré, l’oignon dans la mijoteuse. Remuer.

5. Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité.

6. Ajouter la crème sure et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 5 minutes à intensité élevée.
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Rôti de dinde aux légumes-racines

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	550



	Protéines
	64 g



	Matières grasses
	9 g



	Glucides
	36 g



	Fibres
	7 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	99 mg



	Sodium
	539 mg
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	1 1 rôti de poitrine de dinde de 1 kg (environ 2 1/4 lb)
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	2 12 pommes de terre grelots
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	3 8 carottes nantaises
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	4 1 petit rutabaga coupé en cubes
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	5 500 ml (2 tasses) de bouillon à fondue





PRÉVOIR AUSSI :


	1 feuille de laurier

	4 échalotes sèches (françaises) coupées en deux sur la longueur



1. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti de poitrine de dinde sur toutes les faces quelques minutes.

2. Déposer le rôti dans la mijoteuse.

3. Déposer les pommes de terre, les carottes, le rutabaga, le laurier et les échalotes sur le pourtour du rôti. Verser le bouillon, puis saler et poivrer.

4. Couvrir et cuire 8 heures à faible intensité.
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TOUT-EN-UN

Ces pratiques plats tout-en-un ne nécessitent aucun accompagnement pour être des repas complets et sont donc parfaits pour alléger encore plus la routine du soir. Vous n’aurez qu’à profiter du souper une fois la cuisson terminée sans même lever le petit doigt. Le pur bonheur !
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Hauts de cuisses miel et ail

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	743



	Protéines
	60 g



	Matières grasses
	15 g



	Glucides
	89 g



	Fibres
	8 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	117 mg



	Sodium
	837 mg
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	1 250 ml (1 tasse) de marinade miel et ail (de type VH)
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	2 12 hauts de cuisses de poulet désossés sans peau
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	3 605 g (1 1/3 lb) de pommes de terre grelots
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	4 8 carottes nantaises
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	5 225 g (1/2 lb) de haricots verts





PRÉVOIR AUSSI :


	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet

	2 petits oignons rouges coupés en quartiers



FACULTATIF :


	30 ml (2 c. à soupe) de thym frais haché ou 5 ml (1 c. à thé) de thym séché



1. Dans la mijoteuse, mélanger la marinade miel et ail avec le bouillon et, si désiré, le thym.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les hauts de cuisses de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer les hauts de cuisses dans la mijoteuse, puis remuer afin de bien les enrober de sauce. Ajouter les pommes de terre, les carottes et les oignons.

4. Couvrir et cuire de 3 heures 30 minutes à 4 heures à faible intensité, jusqu’à ce que les hauts de cuisses se défassent facilement à l’aide d’une fourchette.

5. Ajouter les haricots verts dans la mijoteuse. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité, jusqu’à ce que les haricots soient tendres.
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Bols burrito au poulet

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	528



	Protéines
	40 g



	Matières grasses
	5 g



	Glucides
	78 g



	Fibres
	13 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	105 mg



	Sodium
	1 035 mg
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	1 1 conserve de tomates en dés de 398 ml
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	2 1 sachet d’assaisonnements pour burritos de 24 g
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	3 450 g (1 lb) de poitrines de poulet sans peau
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	4 250 ml (1 tasse) de riz brun sec rincé et égoutté
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	5 1 conserve de haricots noirs de 540 ml, rincés et égouttés





PRÉVOIR AUSSI :


	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	250 ml (1 tasse) de maïs surgelé



FACULTATIF :


	45 ml (3 c. à soupe) de coriandre fraîche hachée



1. Dans la mijoteuse, mélanger les tomates en dés avec les assaisonnements et le bouillon. Ajouter les poitrines de poulet et remuer.

2. Couvrir et cuire 4 heures à faible intensité.

3. Incorporer le riz, les haricots et le maïs. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson 4 heures à faible intensité.

4. Retirer les poitrines de poulet de la mijoteuse et les déposer dans une assiette. Effilocher le poulet à l’aide de deux fourchettes.

5. Remettre le poulet effiloché dans la mijoteuse et remuer.

6. Répartir la préparation dans les bols. Si désiré, garnir de coriandre.
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Ragoût de boulettes à l’italienne

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	455



	Protéines
	22 g



	Matières grasses
	27 g



	Glucides
	32 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	65 mg



	Sodium
	617 mg
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	1 1 contenant de boulettes de viande à l’italienne surgelées de 680 g
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	2 2 tomates coupées en dés
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	3 125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet réduit en sodium
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	4 250 ml (1 tasse) de sauce tomate
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	5 250 ml (1 tasse) d’orzo sec





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	375 ml (1 1/2 tasse) de bébés épinards émincés



1. Dans la mijoteuse, déposer les boulettes, l’oignon, l’ail et les tomates. Verser le bouillon de poulet et la sauce tomate. Saler, poivrer et remuer.

2. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

3. Environ 10 minutes avant la fin de la cuisson du ragoût, cuire l’orzo al dente dans une casserole d’eau bouillante salée. Égoutter.

4. Ajouter l’orzo dans la mijoteuse et remuer. Si désiré, incorporer les épinards.
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Pâté chinois revisité

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 8 portions




	PAR PORTION



	Calories
	734



	Protéines
	24 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	77 g



	Fibres
	8 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	160 mg



	Sodium
	1 620 mg
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	1 1/2 conserve de sauce demi-glace prête à servir de 398 ml
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	2 600 g (environ 1 1/3 lb) de bœuf haché mi-maigre
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	3 375 ml (1 1/2 tasse) de macédoine de légumes surgelée
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	4 60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates
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	5 1 contenant de purée de pommes de terre à l’ail rôti de 680 g





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	10 ml (2 c. à thé) d’herbes de Provence



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce demi-glace avec le bœuf haché, la macédoine, la pâte de tomates, l’oignon, l’ail et, si désiré, les herbes de Provence. Saler et poivrer.

2. Égaliser la surface, puis couvrir de purée de pommes de terre.

3. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.


VERSION MAISON

Purée de pommes de terre à l’ail

Peler 680 g (1 1/2 lb) de pommes de terre, puis les couper en cubes. Déposer les cubes de pommes de terre dans une casserole et couvrir d’eau froide. Saler. Porter à ébullition, puis cuire de 15 à 20 minutes, jusqu’à tendreté. Égoutter. Réduire en purée avec 60 ml (1/4 de tasse) de lait chaud, 30 ml (2 c. à soupe) de beurre et 15 ml (1 c. à soupe) d’ail rôti. Saler et poivrer.
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Étagé de bœuf à la mexicaine

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures • Quantité 8 portions




	PAR PORTION



	Calories
	536



	Protéines
	28 g



	Matières grasses
	27 g



	Glucides
	55 g



	Fibres
	10 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	338 mg



	Sodium
	761 mg
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	1 450 g (1 lb) de bœuf haché maigre
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	2 625 ml (2 1/2 tasses) de sauce marinara
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	3 1 sachet d’assaisonnements pour fajitas de 24 g
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	4 375 ml (1 1/2 tasse) de maïs en grains
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	5 16 petites tortillas





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	375 ml (1 1/2 tasse) de mélange de fromages râpés de type tex-mex



FACULTATIF :


	1 conserve de haricots noirs de 540 ml, rincés et égouttés



1. Badigeonner l’intérieur de la mijoteuse d’huile d’olive.

2. Dans une casserole, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Cuire le bœuf haché de 5 à 7 minutes en égrainant la viande, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

3. Ajouter l’oignon et cuire 1 minute.

4. Hors du feu, ajouter la sauce marinara, les assaisonnements, le maïs et, si désiré, les haricots noirs. Saler, poivrer et remuer.

5. Couvrir le fond de la mijoteuse de quatre tortillas, puis y déposer le tiers de la préparation à la viande. Répéter deux fois.

6. Couvrir la préparation du reste des tortillas. Garnir de fromage.

7. Couvrir et cuire de 4 à 6 heures à faible intensité.
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Pain de viande cajun

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	577



	Protéines
	35 g



	Matières grasses
	31 g



	Glucides
	36 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	62 mg



	Sodium
	944 mg
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	1 1 kg (environ 2 1/4 lb) de mélange de trois viandes hachées (bœuf, porc et veau)
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	2 250 ml (1 tasse) de salsa
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	3 180 ml (3/4 de tasse) de croustilles de maïs réduites en chapelure
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	4 30 ml (2 c. à soupe) d’épices cajun (plus ou moins, au goût)
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	5 250 ml (1 tasse) de sauce barbecue en bouteille





PRÉVOIR AUSSI :


	125 ml (1/2 tasse) de chapelure nature

	1 oignon haché

	1 œuf



1. Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients, à l’exception de la sauce barbecue. Saler et poivrer.

2. Tapisser l’intérieur de la mijoteuse de papier parchemin. Déposer la préparation à la viande dans la mijoteuse, puis la façonner en pain de viande. Napper de sauce barbecue.

3. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité, jusqu’à ce qu’un thermomètre à cuisson inséré au centre du pain de viande indique 74 °C (165 °F).


ASTUCE 5-15

Une touche d’épices

Le pain de viande prend une toute nouvelle dimension avec ces saveurs cajun ! Grâce aux épices aromatiques et légèrement relevées que l’on y a ajoutées, ce classique devient un plat audacieux et savoureux. Une façon simple de donner un peu de caractère et d’originalité à vos repas familiaux !
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Casserole de riz, poulet et brocoli

Préparation 15 minutes • Cuisson à intensité élevée 2 heures 30 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	788



	Protéines
	52 g



	Matières grasses
	34 g



	Glucides
	68 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	432 mg



	Sodium
	867 mg
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	1 375 ml (1 1/2 tasse) de riz blanc à grains longs sec rincé et égoutté
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	2 560 ml (2 1/4 tasses) de bouillon de poulet
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	3 250 ml (1 tasse) de crème à cuisson 15 %
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	4 4 poitrines de poulet sans peau coupées en cubes
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	5 1 brocoli coupé en petits bouquets





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	2,5 ml (1/2 c. à thé) d’herbes italiennes séchées



FACULTATIF :


	375 ml (1 1/2 tasse) de cheddar jaune râpé



1. Dans la mijoteuse, mélanger le riz avec l’oignon, les herbes italiennes, le bouillon et la crème. Saler et poivrer.

2. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les cubes de poulet de 2 à 3 minutes en remuant.

3. Déposer les cubes de poulet dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et cuire de 2 heures à 2 heures 30 minutes à intensité élevée.

4. Ajouter le brocoli et remuer. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson 30 minutes à intensité élevée, jusqu’à absorption complète du liquide.

5. Si désiré, couvrir de cheddar et laisser fondre.
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Rôti de porc aux légumes

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	436



	Protéines
	47 g



	Matières grasses
	16 g



	Glucides
	23 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	81 mg



	Sodium
	1 194 mg
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	1 1 rôti de palette de porc avec os de 900 g (2 lb)
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	2 1 sachet de mélange d’assaisonnements pour bœuf braisé de 36 g
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	3 8 pommes de terre grelots
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	4 2 carottes coupées en rondelles
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	5 500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon coupé en quartiers

	30 ml (2 c. à soupe) de vinaigre de cidre



FACULTATIF :


	3 tiges de thym frais



1. Frotter le rôti avec le mélange d’assaisonnements.

2. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer le rôti dans la mijoteuse. Ajouter les légumes et, si désiré, le thym sur le pourtour du rôti. Verser le bouillon et le vinaigre de cidre. Saler et poivrer.

4. Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Mijoté de dinde aux canneberges

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	566



	Protéines
	47 g



	Matières grasses
	7 g



	Glucides
	82 g



	Fibres
	11 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	223 mg



	Sodium
	265 mg
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	1 500 ml (2 tasses) de canneberges fraîches
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	2 250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet
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	3 125 ml (1/2 tasse) de sirop d’érable
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	4 1 poitrine de dinde sans peau de 650 g (environ 1 1/2 lb), coupée en cubes
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	5 4 pommes de terre à chair jaune pelées et coupées en cubes





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	30 ml (2 c. à soupe) d’assaisonnements pour poulet



FACULTATIF :


	1 petite courge Butternut pelée et coupée en cubes



1. Dans la mijoteuse, mélanger les canneberges avec le bouillon, le sirop d’érable, l’oignon et les assaisonnements pour poulet.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les cubes de dinde de 1 à 2 minutes en remuant.

3. Déposer les cubes de dinde, les pommes de terre et, si désiré, la courge dans la mijoteuse. Remuer.

4. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.
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Mijoté façon pâté hot chicken

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	409



	Protéines
	34 g



	Matières grasses
	12 g



	Glucides
	41 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	24 mg



	Sodium
	959 mg
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	1 4 poitrines de poulet sans peau coupées en cubes
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	2 60 ml (1/4 de tasse) de farine tout usage
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	3 250 ml (1 tasse) de petits pois surgelés
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	4 1 conserve de sauce pour hot chicken de 398 ml
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	5 1 rouleau de pâte pour biscuits de campagne (de type Pillsbury) de 340 g





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché



FACULTATIF :


	10 ml (2 c. à thé) de thym frais haché



1. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les cubes de poulet de 2 à 3 minutes en remuant.

2. Déposer les cubes de poulet dans la mijoteuse. Saupoudrer de farine et remuer afin de bien en enrober le poulet.

3. Ajouter l’oignon, l’ail, les petits pois, la sauce pour hot chicken et, si désiré, le thym. Remuer.

4. Sur le plan de travail, dérouler le rouleau de pâte pour biscuits de campagne. Séparer les biscuits, puis les déposer sur la préparation au poulet.

5. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.
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CUISINE DU MONDE

Besoin d’évasion ? Pour un voyage express, rien de mieux qu’un repas inspiré d’une autre culture. Et c’est encore mieux s’il est cuisiné à la mijoteuse, car il embaumera la maison de doux parfums d’ailleurs tout au long de journée. Dépaysement garanti !
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Poulet tikka masala

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	263



	Protéines
	40 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	7 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	121 mg



	Sodium
	286 mg
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	1 15 ml (1 c. à soupe) de garam masala
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	2 15 ml (1 c. à soupe) de gingembre râpé
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	3 125 ml (1/2 tasse) de sauce tomate
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	4 650 g (environ1 1/2 lb) de poitrines de poulet sans peau coupées en cubes
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	5 250 ml (1 tasse) de yogourt nature 2 %





PRÉVOIR AUSSI :


	5 ml (1 c. à thé) de cumin

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	10 ml (2 c. à thé) de coriandre moulue



1. Dans la mijoteuse, mélanger le garam masala avec le gingembre, la sauce tomate, le cumin, l’ail et, si désiré, la coriandre. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, faire fondre un peu de beurre à feu moyen. Faire dorer quelques cubes de poulet à la fois de 2 à 3 minutes en remuant.

3. Transvider les cubes de poulet dans la mijoteuse et remuer.

4. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

5. Au moment de servir, ajouter le yogourt dans la mijoteuse et remuer.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Pains naans maison

Dans un bol, mélanger 250 ml (1 tasse) de lait tiède avec 1 sachet de levure instantanée à levée rapide de 8 g. Laisser reposer 5 minutes. Dans un grand bol, mélanger 750 ml (3 tasses) de farine tout usage avec 1,25 ml (1/4 de c. à thé) de sel et 15 ml (1 c. à soupe) de sucre. Incorporer graduellement la préparation à la levure en alternant avec 45 ml (3 c. à soupe) de yogourt grec nature. Pétrir la préparation jusqu’à l’obtention d’une boule de pâte. Couvrir le bol d’un linge humide. Laisser reposer de 45 minutes à 1 heure à température ambiante près d’une source de chaleur (dans le micro-ondes avec une tasse d’eau bouillante placée à côté, par exemple), jusqu’à ce que la pâte ait doublé de volume. Diviser la pâte en huit boules. Sur le plan de travail fariné, abaisser chaque boule de pâte en un cercle de 20 cm (8 po) de diamètre. Étirer les cercles de pâte pour leur donner une forme ovale. Dans une poêle, chauffer 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive à feu doux-moyen. Cuire les cercles de pâte de 2 à 3 minutes de chaque côté, jusqu’à ce que les pains soient dorés.
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Poulet chasseur

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	358



	Protéines
	24 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	14 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	52 mg



	Sodium
	578 mg
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	1 375 ml (1 1/2 tasse) de sauce marinara
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	2 375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de poulet
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	3 1 contenant de champignons blancs de 227 g, coupés en quatre
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	4 3 tomates italiennes épépinées et coupées en dés
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	5 8 hauts de cuisses de poulet sans peau avec os





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	45 ml (3 c. à soupe) de pâte de tomates



FACULTATIF :


	60 ml (1/4 de tasse) de persil frais haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec la sauce marinara, le bouillon, la pâte de tomates, les champignons et les tomates. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les hauts de cuisses de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer les hauts de cuisses dans la mijoteuse et remuer afin de bien les enrober de sauce.

4. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

5. Si désiré, garnir de persil au moment de servir.
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Ragoût de lentilles à la marocaine

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	336



	Protéines
	20 g



	Matières grasses
	2 g



	Glucides
	65 g



	Fibres
	13 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	175 mg



	Sodium
	496 mg
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	1 750 ml (3 tasses) de bouillon de légumes
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	2 250 ml (1 tasse) de lentilles vertes sèches rincées et égouttées



	[image: ]
	3 1 petite courge Butternut pelée et coupée en dés
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	4 15 ml (1 c. à soupe) de ras-el-hanout
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	5 1 courgette coupée en petits cubes





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	3 tomates italiennes épépinées et coupées en dés



1. Dans la mijoteuse, déposer le bouillon, les lentilles, la courge, le ras-el-hanout, l’oignon, l’ail et, si désiré, les tomates. Saler, poivrer et remuer.

2. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

3. Ajouter la courgette et remuer. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson 1 heure à faible intensité.


TOUT SUR...

Le ras-el-hanout

Le ras-el-hanout est un mélange d’épices emblématique de la cuisine marocaine. Son nom signifie « le meilleur de l’épicerie », car il regroupe les épices les plus fines comme le cumin, la coriandre, la cannelle et parfois une touche de muscade ou de cardamome. Complexe et parfumé, il ajoute une profondeur unique aux plats, comme ce ragoût de lentilles, transformant des ingrédients simples en un festin d’arômes !
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Poulet aux noix de cajou

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	476



	Protéines
	40 g



	Matières grasses
	21 g



	Glucides
	34 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	148 mg



	Sodium
	693 mg
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	1 1 bouteille de sauce teriyaki pour sauté (de type VH) de 355 ml
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	2 4 petites poitrines de poulet sans peau coupées en cubes
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	3 1 poivron rouge coupé en cubes
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	4 125 ml (1/2 tasse) de noix de cajou non salées
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	5 2 petites courgettes coupées en demi-rondelles





PRÉVOIR AUSSI :


	30 ml (2 c. à soupe) de gingembre râpé

	1 petit oignon rouge coupé en quartiers



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) de graines de sésame



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce avec le gingembre.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile de sésame à feu moyen. Faire dorer quelques cubes de poulet à la fois de 2 à 3 minutes en remuant.

3. Déposer les cubes de poulet, le poivron, l’oignon rouge et les noix de cajou dans la mijoteuse. Remuer.

4. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

5. Ajouter les courgettes et remuer. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson 1 heure à faible intensité.

6. Si désiré, garnir de graines de sésame au moment de servir.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Riz basmati

Dans une casserole, chauffer 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive à feu moyen. Cuire 1 oignon haché de 2 à 3 minutes. Ajouter 250 ml (1 tasse) de riz basmati sec rincé et égoutté et 375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de poulet. Saler et poivrer. Porter à ébullition, puis couvrir et cuire de 18 à 20 minutes à feu doux, jusqu’à absorption complète du liquide. Retirer du feu et laisser reposer 5 minutes avant de remuer à l’aide d’une fourchette.






[image: ]

Chili con carne

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	561



	Protéines
	39 g



	Matières grasses
	29 g



	Glucides
	37 g



	Fibres
	11 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	110 mg



	Sodium
	840 mg
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	1 600 g (environ1 1/3 lb) de bœuf haché mi-maigre
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	2 1 sachet d’assaisonnements pour chili de 39 g
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	3 500 ml (2 tasses) de sauce tomate
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	4 30 ml (2 c. à soupe) de cacao
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	5 1 conserve de haricots rouges de 540 ml, rincés et égouttés





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en dés



1. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Cuire le bœuf haché de 5 à 7 minutes en égrainant la viande, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

2. Transvider le bœuf dans la mijoteuse. Ajouter les assaisonnements, la sauce tomate, le cacao, l’oignon, l’ail et, si désiré, les poivrons. Remuer.

3. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

4. Ajouter les haricots rouges et remuer. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson 1 heure à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Salsa de maïs grillé

Dans une poêle, chauffer 30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive à feu élevé. Faire dorer 250 ml (1 tasse) de maïs en grains de 2 à 3 minutes en remuant. Transvider dans un bol et laisser tiédir. Ajouter 1/2 petit oignon rouge coupé en dés, 1 avocat coupé en dés, 30 ml (2 c. à soupe) de coriandre fraîche émincée et 15 ml (1 c. à soupe) de jus de lime frais. Saler et poivrer.
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Poulet tomates et basilic à l’italienne

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	437



	Protéines
	45 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	21 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	388 mg



	Sodium
	1 168 mg
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	1 1 pot de sauce tomate et basilic de 655 ml
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	2 250 ml (1 tasse) de parmesan râpé
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	3 4 poitrines de poulet sans peau



	[image: ]
	4 250 ml (1 tasse) de mélange laitier pour cuisson 5 %
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	5 125 ml (1/2 tasse) de tomates séchées émincées





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	10 ml (2 c. à thé) d’herbes italiennes séchées



FACULTATIF :


	12 grosses feuilles de basilic frais



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce avec le parmesan, l’ail et les herbes italiennes.

2. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les poitrines de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer les poitrines dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

4. Environ 20 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter le mélange laitier et les tomates séchées dans la mijoteuse. Remuer.

5. Si désiré, à la fin de la cuisson, ajouter le basilic et remuer.
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Osso buco

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	423



	Protéines
	3 g



	Matières grasses
	12 g



	Glucides
	15 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	97 mg



	Sodium
	408 mg
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	1 4 tranches de jarrets de veau de 225 g (1/2 lb) chacune
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	2 1 conserve de tomates en dés de 398 ml
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	3 1 contenant de fond de veau de 300 ml
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	4 1 carotte coupée en petits dés
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	5 2 branches de céleri coupées en dés





PRÉVOIR AUSSI :


	45 ml (3 c. à soupe) de farine tout usage

	1 oignon haché



1. Saler et poivrer les jarrets de veau.

2. Dans une assiette creuse, déposer la farine. Fariner les jarrets, puis secouer pour retirer l’excédent de farine.

3. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les jarrets de 2 à 3 minutes de chaque côté. Retirer du feu.

4. Dans la mijoteuse, mélanger les tomates en dés avec le fond de veau, la carotte, le céleri et l’oignon. Saler et poivrer. Ajouter les jarrets de veau et remuer.

5. Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Asperges au four

Préchauffer le four à 205 °C (400 °F). Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, étaler 325 g (environ 2/3 de lb) d’asperges. Arroser de 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive et de 5 ml (1 c. à thé) de jus de citron frais, puis saler et poivrer. Remuer afin de bien enrober les asperges. Cuire au four de 12 à 15 minutes, jusqu’à ce que les asperges soient tendres et légèrement dorées. Si désiré, au moment de servir, saupoudrer de 30 ml (2 c. à soupe) de parmesan râpé.
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Poulet style asiatique au miel et sésame

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	326



	Protéines
	41 g



	Matières grasses
	6 g



	Glucides
	28 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	55 mg



	Sodium
	1 952 mg
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	1 125 ml (1/2 tasse) de sauce soya réduite en sodium
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	2 80 ml (1/3 de tasse) de sauces aux huîtres
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	3 60 ml (1/4 de tasse) de miel
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	4 650 g (environ 1 1/2 lb) de poitrines de poulet coupées en lanières
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	5 15 ml (1 c. à soupe) de graines de sésame





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



FACULTATIF :


	30 ml (2 c. à soupe) de gingembre râpé



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce soya avec la sauce aux huîtres, le miel, l’ail, 60 ml (1/4 de tasse) d’eau et, si désiré, le gingembre. Poivrer.

2. Dans un bol, déposer la fécule de maïs. Enrober les lanières de poulet de fécule de maïs et secouer afin de retirer l’excédent.

3. Déposer les lanières de poulet dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

4. Au moment de servir, garnir de graines de sésame.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Nouilles udon aux carottes

Dans une casserole d’eau bouillante salée, réchauffer 225 g (1/2 lb) nouilles udon de 2 à 3 minutes. Environ 1 minute avant la fin de la cuisson des nouilles, ajouter 2 carottes coupées en juliennes dans la casserole. Égoutter. Dans la même casserole, chauffer 15 ml (1 c. à soupe) d’huile de sésame à feu moyen. Cuire 2 oignons verts coupés en petits tronçons de 1 à 2 minutes. Verser 30 ml (2 c. à soupe) de sauce ponzu et porter à ébullition. Ajouter les nouilles avec les carottes et chauffer 1 minute en remuant.
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Cari rouge au lait de coco

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	464



	Protéines
	37 g



	Matières grasses
	30 g



	Glucides
	15 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	36 mg



	Sodium
	306 mg
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	1 1 conserve de lait de coco (de type Haiku)* de 398 ml
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	2 30 ml (2 c. à soupe) de pâte de cari rouge
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	3 125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet
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	4 30 ml (2 c. à soupe) de gingembre râpé
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	5 4 poitrines de poulet sans peau coupées et cubes





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	1 oignon haché



FACULTATIF :


	1 lime (zeste et jus)



1. Dans la mijoteuse, mélanger le lait de coco avec la pâte de cari rouge, le bouillon de poulet, le gingembre, l’ail et l’oignon. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile de sésame à feu moyen. Faire dorer quelques cubes de poulet à la fois de 2 à 3 minutes en remuant.

3. Déposer les cubes de poulet dans la mijoteuse et remuer.

4. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

5. Si désiré, ajouter le zeste et le jus de lime, puis remuer.

* Le lait de coco Haiku est l’un des seuls qui supportent bien la cuisson de longue durée.
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Couscous à la courge musquée

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	595



	Protéines
	22 g



	Matières grasses
	3 g



	Glucides
	120 g



	Fibres
	16 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	199 mg



	Sodium
	762 mg
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	1 1 conserve de pois chiches de 540 ml, rincés et égouttés
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	2 1 conserve de tomates en dés de 796 ml
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	3 2 petites courgettes coupées en cubes
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	4 1 petite courge musquée pelée et coupée en cubes
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	5 500 ml (2 tasses) de couscous sec





PRÉVOIR AUSSI :


	500 ml (2 tasses) de bouillon de légumes

	15 ml (1 c. à soupe) d’assaisonnements pour couscous du commerce



FACULTATIF :


	1 oignon haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger les pois chiches avec les tomates en dés, les courgettes, la courge, le bouillon, les assaisonnements et, si désiré, l’oignon. Saler et poivrer.

2. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

3. Prélever 500 ml (2 tasses) de jus de cuisson contenu dans la mijoteuse et le déposer dans un bol. Ajouter le couscous dans le bol et remuer. Couvrir et laisser cuire 5 minutes avant de remuer le couscous à l’aide d’une fourchette.

4. Servir le couscous avec les légumes.
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VERSION MAISON

Assaisonnements pour couscous

Dans un petit bol, mélanger 10 ml (2 c. à thé) de cumin avec 5 ml (1 c. à thé) de paprika, 2,5 ml (1/2 c. à thé) de curcuma, 2,5 ml (1/2 c. à thé) de cannelle et 1 pincée de sel.
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Tajine de poulet et abricots

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	535



	Protéines
	46 g



	Matières grasses
	10 g



	Glucides
	65 g



	Fibres
	11 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	151 mg



	Sodium
	504 mg
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	1 1 conserve de tomates en dés de 796 ml
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	2 1 conserve de pois chiches de 540 ml, rincés et égouttés
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	3 15 ml (1 c. à soupe) de ras-el-hanout
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	4 250 ml (1 tasse) d’abricots secs



	[image: ]
	5 650 g (environ1 1/2 lb) de poitrines de poulet sans peau coupées en cubes





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	30 ml (2 c. à soupe) de miel



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger les tomates en dés avec les pois chiches, le ras-el-hanout, les abricots, l’oignon, le miel et, si désiré, l’ail. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile de canola à feu moyen. Faire dorer quelques cubes de poulet à la fois de 2 à 3 minutes en remuant.

3. Transvider le poulet dans la mijoteuse et remuer.

4. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Carottes au cumin, miel et harissa

Dans une poêle, déposer 180 ml (3/4 de tasse) de bouillon de poulet, 60 ml (1/4 de tasse) de miel, 15 ml (1 c. à soupe) d’harissa et 5 ml (1 c. à thé) de graines de cumin. Porter à ébullition. Ajouter 450 g (1 lb) de carottes nantaises de couleurs variées et saler. Couvrir et cuire de 18 à 20 minutes à feu doux-moyen, jusqu’à tendreté des carottes.
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Cassoulet à la française

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	671



	Protéines
	65 g



	Matières grasses
	33 g



	Glucides
	29 g



	Fibres
	7 g



	Fer
	7 mg



	Calcium
	110 mg



	Sodium
	1 412 mg








	[image: ]
	1 250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet
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	2 1 conserve de tomates en dés de 398 ml
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	3 4 saucisses de Toulouse
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	4 4 cuisses de canard confites
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	5 1 conserve de haricots blancs de 540 ml, rincés et égouttés





PRÉVOIR AUSSI :


	1 carotte coupée en dés

	1 oignon coupé en dés



FACULTATIF :


	1 tranche de bacon épaisse de 150 g (1/3 de lb), coupée en dés



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec les tomates en dés, la carotte et l’oignon. Ajouter les saucisses et, si désiré, le bacon.

2. Couvrir et cuire de 3 heures à 3 heures 30 minutes à faible intensité.

3. Ajouter les cuisses de canard et les haricots blancs. Remuer. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson de 3 heures à 3 heures 30 minutes à faible intensité.


TOUT SUR...

Le cassoulet

Originaire du sud-ouest de la France, le cassoulet est un plat mijoté à base de haricots blancs et de viandes comme le porc, le canard ou la saucisse. Né en tant que repas paysan, il a traversé les siècles pour devenir un symbole de la cuisine française rustique et généreuse.
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VIANDES EFFILOCHÉES

La mijoteuse est idéale pour cuisiner de grosses pièces de viande pouvant par la suite être effilochées. Libre à vous de les déguster telles que l’on vous le propose ou de les utiliser comme bases à congeler pour de futurs repas simplifiés !
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Porc effiloché barbecue extra-glossy

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures Cuisson à intensité élevée 30 minutes • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	564



	Protéines
	50 g



	Matières grasses
	20 g



	Glucides
	42 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	75 mg



	Sodium
	748 mg
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	1 250 ml (1 tasse) de sauce barbecue en bouteille
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	2 80 ml (1/3 de tasse) de sirop d’érable
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	3 125 ml (1/2 tasse) de ketchup
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	4 15 ml (1 c. à soupe) de paprika fumé doux
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	5 1,5 kg (3 1/3 lb) de rôti d’épaule de porc avec os





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire

	1 oignon haché



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce barbecue avec le sirop d’érable, le ketchup, le paprika fumé, la sauce Worcestershire, l’oignon et, si désiré, l’ail. Saler et poivrer.

2. Parer l’épaule de porc en retirant l’excédent de gras.

3. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti 2 minutes de chaque côté.

4. Déposer le rôti dans la mijoteuse, puis remuer afin de bien l’enrober de sauce.

5. Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande se défasse facilement à l’aide d’une fourchette.

6. À l’aide de deux fourchettes, effilocher la viande. Couvrir et prolonger la cuisson de 30 minutes à intensité élevée.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Couscous perlé au maïs

Dans une casserole, chauffer 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive à feu moyen. Cuire 250 ml (1 tasse) de couscous perlé sec, 250 ml (1 tasse) de maïs en grains, 1 carotte coupée en dés et 1 oignon haché 2 minutes. Ajouter 500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet. Saler et poivrer. Porter à ébullition, puis couvrir et cuire de 8 à 10 minutes à feu doux en remuant de temps en temps, jusqu’à absorption complète du liquide. Incorporer 60 ml (1/4 de tasse) de coriandre fraîche hachée.
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Bœuf effiloché à la bière noire

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures 30 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	679



	Protéines
	60 g



	Matières grasses
	21 g



	Glucides
	49 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	8 mg



	Calcium
	52 mg



	Sodium
	594 mg
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	1 1 bouteille de bière stout (de type Guinness) de 440 ml
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	2 45 ml (3 c. à soupe) de moutarde à l’ancienne
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	3 60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates
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	4 1 kg (environ 2 1/4 lb) de rôti de palette de bœuf désossé
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	5 900 g (2 lb) de pommes de terre grelots coupées en deux





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire

	1 oignon haché



FACULTATIF :


	1 feuille de laurier



1. Dans la mijoteuse, mélanger la bière avec la moutarde, la pâte de tomates, la sauce Worcestershire, l’oignon et, si désiré, la feuille de laurier. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti de palette de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer le rôti de palette dans la mijoteuse, puis remuer afin de bien l’enrober de sauce. Ajouter les pommes de terre grelots.

4. Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande se défasse facilement à l’aide d’une fourchette.

5. Retirer la viande de la mijoteuse et effilocher la chair à l’aide de deux fourchettes.

6. Remettre la viande effilochée dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.
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Tacos de porc

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	557



	Protéines
	40 g



	Matières grasses
	24 g



	Glucides
	47 g



	Fibres
	9 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	205 mg



	Sodium
	814 mg
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	1 600 g (environ 1 1/3 lb) de rôti de longe de porc
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	2 1 sachet d’assaisonnements pour tacos de 24 g
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	3 8 petites tortillas
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	4 10 tomates cerises coupées en quatre
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	5 1 avocat coupé en petits dés





PRÉVOIR AUSSI :


	375 ml (1 1/2 tasse) de chou rouge émincé



FACULTATIF :


	2 limes (jus)



1. Dans la mijoteuse, déposer le rôti de porc. Frotter le rôti avec les assaisonnements pour tacos. Saler et poivrer.

2. Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

3. À l’aide de deux fourchettes, effilocher la viande.

4. Chauffer une poêle à feu moyen. Faire dorer les tortillas quelques secondes de chaque côté.

5. Au moment de servir, garnir les tortillas de porc effiloché, de tomates, d’avocat et de chou. Si désiré, arroser de jus de lime.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Oignon rouge mariné

Dans un bol, mélanger 1 petit oignon rouge coupé en rondelles avec 80 ml (1/3 de tasse) de vinaigre de vin blanc, 80 ml (1/3 de tasse) d’eau et 60 ml (1/4 de tasse) de sucre. Couvrir et laisser mariner 1 heure au frais.
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Poulet effiloché ranch et bacon

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	564



	Protéines
	50 g



	Matières grasses
	20 g



	Glucides
	42 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	75 mg



	Sodium
	748 mg
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	1 1 paquet de fromage à la crème de 250 g, ramolli
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	2 250 ml (1 tasse) de vinaigrette ranch
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	3 6 tranches de bacon précuit émincées
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	4 250 ml (1 tasse) de cheddar râpé
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	5 450 g (1 lb) de poitrines de poulet sans peau





PRÉVOIR AUSSI :


	2 oignons verts émincés



1. Dans la mijoteuse, mélanger le fromage à la crème avec la vinaigrette ranch, le bacon, le cheddar et 125 ml (1/2 tasse) d’eau. Poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer les poitrines de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer les poitrines de poulet dans la mijoteuse, puis remuer afin de bien les enrober de sauce.

4. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

5. Retirer la viande de la mijoteuse et effilocher la chair à l’aide de deux fourchettes.

6. Remettre la viande effilochée dans la mijoteuse, puis ajouter les oignons verts. Remuer.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Petits pains grillés parmesan et fines herbes

Préchauffer le four à 180 °C (350 °F). Dans un bol, mélanger 60 ml (1/4 de tasse) de beurre ramolli avec 45 ml (3 c. à soupe) de parmesan râpé, 15 ml (1 c. à soupe) d’assaisonnements pour salade, 5 ml (1 c. à thé) d’herbes italiennes séchées et 1,25 ml (1/4 de c. à thé) de flocons de piment. Ouvrir 4 pains à hamburger, puis badigeonner l’intérieur des pains de beurre parfumé. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, déposer les petits pains, côté plat vers le haut. Cuire au four de 12 à 15 minutes, jusqu’à ce que les pains soient dorés.
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Jambon aux épices

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures • Quantité 8 portions




	PAR PORTION



	Calories
	492



	Protéines
	42 g



	Matières grasses
	25 g



	Glucides
	26 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	0 mg



	Calcium
	66 mg



	Sodium
	3 379 mg
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	1 1 orange coupée en rondelles
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	2 2,2 kg (environ 4 3/4 lb) de jambon picnic avec os
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	3 500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium
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	4 125 ml (1/2 tasse) de sirop d’érable
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	5 45 ml (3 c. à soupe) de moutarde de Dijon





PRÉVOIR AUSSI :


	1 bâton de cannelle

	4 gousses d’ail hachées



FACULTATIF :


	5 ml (1 c. à thé) de flocons de piment



1. Dans la mijoteuse, déposer les rondelles d’orange. Déposer le jambon sur les rondelles, puis ajouter le bâton de cannelle et l’ail.

2. Dans un bol, mélanger le bouillon avec le sirop d’érable, la moutarde de Dijon et, si désiré, les flocons de piment. Verser la sauce sur le jambon.

3. Couvrir et cuire de 8 à 10 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la chair du jambon se défasse facilement à l’aide d’une fourchette.


ASTUCE 5-15

Comment dessaler le jambon ?

Même si on l’adore, le jambon demeure une viande assez salée. Afin de limiter son apport en sodium et son goût de sel prononcé, il est possible de le dessaler avant de l’intégrer à une recette. Rien de compliqué ! Il suffit de déposer le jambon dans une grande casserole et de le couvrir d’eau. Porter à ébullition, puis laisser mijoter environ 20 minutes à feu doux avant d’égoutter. Si on le souhaite, il est même possible de faire cette étape une seconde fois. Il ne restera qu’à cuire le jambon selon la recette choisie et à savourer !
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Ragoût de bœuf effiloché

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures 30 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	587



	Protéines
	59 g



	Matières grasses
	32 g



	Glucides
	15 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	76 mg



	Sodium
	1 388 mg
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	1 180 ml (3/4 de tasse) de bouillon de bœuf
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	2 375 ml (1 1/2 tasse) de sauce tomate
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	3 2 carottes coupées en dés



	[image: ]
	4 1 paquet de pancetta cuite en dés de 125 g
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	5 1 kg (environ 2 1/4 lb) de rôti de palette de bœuf désossé





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	5 ml (1 c. à thé) d’herbes de Provence



FACULTATIF :


	2 branches de céleri coupées en dés



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec la sauce tomate, les carottes, l’oignon, les herbes et, si désiré, le céleri. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer la pancetta de 1 à 2 minutes en remuant, puis la déposer dans la mijoteuse.

3. Dans la même poêle, faire dorer le rôti de palette de 1 à 2 minutes de chaque côté.

4. Déposer le rôti de palette dans la mijoteuse, puis remuer afin de bien l’enrober de sauce.

5. Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande se défasse facilement à l’aide d’une fourchette.

6. Retirer la viande de la mijoteuse et effilocher la chair à l’aide de deux fourchettes.

7. Remettre la viande effilochée dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Lasagnettes aux poivrons

Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire 1 paquet de lasagnettes sèches de 250 g al dente. Égoutter. Dans la même casserole, chauffer 45 ml (3 c. à soupe) d’huile d’olive à feu moyen. Cuire 3 demi-poivrons de couleurs variées émincés de 1 à 2 minutes. Ajouter 2 gousses d’ail émincées et poursuivre la cuisson 1 minute. Remettre les lasagnettes dans la casserole. Saler, poivrer et remuer. Chauffer 1 minute.
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Garniture pour sandwichs au bœuf à l’italienne

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures 30 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	451



	Protéines
	53 g



	Matières grasses
	20 g



	Glucides
	11 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	74 mg



	Sodium
	876 mg








	[image: ]
	1 250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf
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	2 1 kg (environ 2 1/4 lb) de rôti de palette de bœuf désossé
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	3 30 ml (2 c. à soupe) d’assaisonnements italiens
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	4 250 ml (1 tasse) de piments peperoncinis marinés émincés
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	5 2 poivrons rouges émincés





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon émincé

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon de bœuf avec l’oignon, l’ail et, si désiré, la sauce Worcestershire. Saler et poivrer.

2. Assaisonner le rôti avec les assaisonnements italiens.

3. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti de palette de 1 à 2 minutes de chaque côté.

4. Déposer le rôti de palette dans la mijoteuse, puis remuer afin de bien l’enrober de sauce. Déposer les peperoncinis et les poivrons sur le pourtour du rôti.

5. Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande se défasse facilement à l’aide d’une fourchette.

6. Retirer la viande de la mijoteuse et effilocher la chair à l’aide de deux fourchettes.

7. Remettre la viande effilochée dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Pains au beurre à l’ail et pesto de tomates séchées

Préchauffer le four à 180 °C (350 °F). Dans un bol, mélanger 60 ml (1/4 de tasse) de beurre à l’ail fondu avec 30 ml (2 c. à soupe) de pesto de tomates séchées. Couper 4 petits pains à panini en deux sur l’épaisseur, puis badigeonner l’intérieur des pains de beurre parfumé. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, déposer les pains, face coupée vers le haut. Cuire au four de 10 à 12 minutes, jusqu’à ce que les pains soient dorés.
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Porc effiloché à l’asiatique

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures 30 minutes Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	694



	Protéines
	41 g



	Matières grasses
	45 g



	Glucides
	26 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	28 mg



	Sodium
	1 512 mg








	[image: ]
	1 125 ml (1/2 tasse) de sauce soya
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	2 125 ml (1/2 tasse) de sauce sucrée aux piments chilis
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	3 45 ml (3 c. à soupe) de vinaigre de riz
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	4 3 échalotes sèches (françaises) émincées
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	5 1,35 kg (3 lb) d’épaule de porc picnic désossée





PRÉVOIR AUSSI :


	60 ml (1/4 de tasse) de cassonade

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs



FACULTATIF :


	30 ml (2 c. à soupe) de gingembre râpé



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce soya avec la sauce sucrée aux piments chilis, le vinaigre de riz, les échalotes, la cassonade, la fécule de maïs et, si désiré, le gingembre. Poivrer.

2. Retirer l’excédent de gras de l’épaule de porc.

3. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile de sésame à feu moyen. Faire dorer l’épaule de porc de 1 à 2 minutes de chaque côté.

4. Déposer l’épaule de porc dans la mijoteuse, puis remuer afin de bien l’enrober de sauce.

5. Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande se défasse facilement à l’aide d’une fourchette.

6. Retirer la viande de la mijoteuse et effilocher la chair à l’aide de deux fourchettes.

7. Remettre la viande effilochée dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Riz au brocoli

Dans une casserole, déposer 250 ml (1 tasse) de riz basmati sec rincé et égoutté. Verser 500 ml (2 tasses) d’eau et saler. Porter à ébullition, puis couvrir et cuire de 13 à 15 minutes à feu doux. Ajouter 375 ml (1 1/2 tasse) de brocoli coupé en petits bouquets et remuer. Poursuivre la cuisson 5 minutes, jusqu’à absorption complète du liquide. Retirer du feu et laisser reposer 5 minutes avant de remuer à l’aide d’une fourchette.
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Poulet effiloché teriyaki

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures Cuisson à intensité élevée 10 minutes • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	433



	Protéines
	42 g



	Matières grasses
	14 g



	Glucides
	33 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	57 mg



	Sodium
	1 236 mg
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	1 1 bouteille de sauce teriyaki épaisse (de type Golden Dragon) de 455 ml
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	2 12 hauts de cuisses de poulet désossés sans peau
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	3 2 carottes coupées en morceaux
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	4 1/2 brocoli coupé en petits bouquets
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	5 3 oignons verts émincés





PRÉVOIR AUSSI :


	30 ml (2 c. à soupe) de gingembre haché




	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



FACULTATIF :


	125 ml (1/2 tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce teriyaki avec le gingembre et, si désiré, les échalotes.

2. Ajouter les hauts de cuisses de poulet et les carottes. Remuer afin de bien les enrober de sauce.

3. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

4. Retirer les hauts de cuisses de la mijoteuse et les déposer dans une assiette. Effilocher le poulet à l’aide de deux fourchettes.

5. Dans un bol, délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide.

6. Ajouter le brocoli et la fécule délayée dans la mijoteuse. Remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson de 8 à 10 minutes à intensité élevée.

7. Remettre le poulet effiloché dans la mijoteuse et remuer.

8. Au moment de servir, garnir d’oignons verts.
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Tacos de bœuf machaca

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures 30 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	608



	Protéines
	58 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	35 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	9 mg



	Calcium
	147 mg



	Sodium
	997 mg
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	1 250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf
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	2 1 conserve de tomates en dés avec poivrons verts de 540 ml
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	3 15 ml (1 c. à soupe) de poudre de chili
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	4 1 kg (environ 2 1/4 lb) de rôti de palette de bœuf désossé
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	5 8 tortillas moyennes





PRÉVOIR AUSSI :


	5 ml (1 c. à thé) de cumin

	5 ml (1 c. à thé) de poudre d’oignon



FACULTATIF :


	5 ml (1 c. à thé) d’origan séché



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon de bœuf avec les tomates en dés. Saler et poivrer.

2. Dans un bol, mélanger la poudre de chili avec le cumin, la poudre d’oignon et, si désiré, l’origan.

3. Frotter le rôti de palette avec le mélange d’épices.

4. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti de palette de 1 à 2 minutes de chaque côté.

5. Déposer le rôti de palette dans la mijoteuse, puis remuer afin de bien l’enrober de sauce.

6. Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande se défasse facilement à l’aide d’une fourchette.

7. Retirer la viande de la mijoteuse et effilocher la chair à l’aide de deux fourchettes.

8. Remettre la viande effilochée dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.

9. Garnir les tortillas de bœuf effiloché.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Crème sure coriandre et lime

Dans un bol, mélanger 160 ml (2/3 de tasse) de crème sure avec 30 ml (2 c. à soupe) de coriandre fraîche émincée, 5 ml (1 c. à thé) de miel, 1 oignon vert haché ainsi que le zeste et le jus de 1 lime.
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NOUVELLES IDÉES

Bien sûr, tout le monde a ses classiques à la mijoteuse. Toutefois, cet appareil est plus polyvalent qu’on le pense et permet de préparer toutes sortes de plats. Mettez donc à l’essai ces idées originales qui risquent de vous surprendre !
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Spaghetti aux boulettes

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 3 heures 30 minutes Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	592



	Protéines
	27 g



	Matières grasses
	34 g



	Glucides
	57 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	91 mg



	Sodium
	973 mg








	[image: ]
	1 1 pot de sauce marinara de 648 ml
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	2 5 ml (1 c. à thé) d’herbes italiennes séchées
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	3 1 contenant de boulettes de viande à l’italienne surgelées de 680 g
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	4 340 g (3/4 de lb) de spaghettis secs
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	5 500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet





PRÉVOIR AUSSI :


	2,5 ml (1/2 c. à thé) de poudre d’ail



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce avec les herbes, la poudre d’ail et les boulettes. Saler et poivrer.

2. Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.

3. Ajouter les pâtes et le bouillon dans la mijoteuse. Remuer délicatement.

4. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson de 30 à 40 minutes à faible intensité.
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VERSION MAISON

Boulettes de viande

Dans un grand bol, mélanger 500 g (environ 1 lb) de bœuf haché mi-maigre avec 60 ml (1/4 de tasse) de chapelure nature, 15 ml (1 c. à soupe) de persil frais haché, 1 œuf et 1 gousse d’ail émincée. Saler et poivrer. Former des boulettes d’environ 3 cm (1 1/4 po) de diamètre avec la préparation. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile à feu moyen. Cuire de 10 à 12 minutes en remuant régulièrement, jusqu’à ce que l’intérieur des boulettes ait perdu sa teinte rosée et que l’extérieur soit doré.
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Saumon cajun et lime

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 2 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	374



	Protéines
	31 g



	Matières grasses
	27 g



	Glucides
	0 g



	Fibres
	0 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	17 mg



	Sodium
	195 mg
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	1 4 pavés de saumon de 150 g (1/3 de lb) chacun, la peau enlevée
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	2 30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive
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	3 30 ml (2 c. à soupe) d’épices cajun (plus ou moins, au goût)
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	4 2 limes coupées en rondelles
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	5 30 ml (2 c. à soupe) de persil frais haché





1. Huiler la mijoteuse, puis la tapisser de papier parchemin.

2. Frotter le dessus des pavés de saumon avec l’huile et

3. Couvrir le fond de la mijoteuse de rondelles de limes.Déposer les pavés de saumon sur les rondelles en les espaçant. Parsemer de persil.

4. Couvrir et cuire de 2 heures à 2 heures 30 minutes à faible intensité.


IDÉE DE GÉNIE

Osez le saumon à la mijoteuse !

Cuire le saumon à la mijoteuse, c’est s’assurer d’une texture ultra-tendre et juteuse, sans risque de dessécher le poisson. Grâce à la cuisson douce et uniforme, il conservera toute sa saveur et ses bienfaits nutritifs. De plus, il s’imprégnera des arômes des assaisonnements. Une méthode parfaite pour obtenir sans effort un plat de saumon délicieux !






[image: ]

One pot de mezzi rigatonis aux trois fromages

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 3 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	591



	Protéines
	28 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	73 g



	Fibres
	7 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	405 mg



	Sodium
	713 mg
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	1 750 ml (3 tasses) de sauce marinara
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	2 450 g (1 lb) de mezzi rigatonis secs
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	3 500 ml (2 tasses) de ricotta
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	4 125 ml (1/2 tasse) de parmesan râpé
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	5 250 ml (1 tasse) de mélange de fromages italiens râpés





PRÉVOIR AUSSI :


	5 ml (1 c. à thé) de poudre d’oignon

	5 ml (1 c. à thé) de poudre d’ail



FACULTATIF :


	2,5 ml (1/2 c. à thé) d’herbes italiennes séchées



1. Huiler la mijoteuse.

2. Verser le tiers de la sauce marinara dans la mijoteuse. Couvrir de la moitié des pâtes et de la ricotta. Verser la moitié de la sauce restante, puis couvrir du reste des pâtes et de la ricotta. Couvrir du reste de la sauce.

3. Dans un bol, mélanger le parmesan avec le mélange de fromages italiens, la poudre d’oignon, la poudre d’ail et, si désiré, les herbes.

4. Garnir le one pot de préparation au parmesan.

5. Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.
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Pain au pesto

Préparation 15 minutes • Repos 5 minutes • Cuisson à intensité élevée 2 heures Quantité 1 pain (10 tranches)




	PAR PORTION



	1 tranche



	Calories
	176



	Protéines
	5 g



	Matières grasses
	3 g



	Glucides
	30 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	17 mg



	Sodium
	535 mg
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	1 1 sachet de levure instantanée à levée rapide de 8 g
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	2 30 ml (2 c. à soupe) de persil séché
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	3 60 ml (1/4 de tasse) de pesto de basilic
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	4 750 ml (3 tasses) de farine tout usage
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	5 10 ml (2 c. à thé) de sel





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) de sucre



1. Dans un bol, mélanger 330 ml (1 1/3 tasse) d’eau tiède avec la levure, le sucre, le persil et le pesto. Laisser reposer 5 minutes.

2. Dans un autre bol, mélanger la farine avec le sel. Ajouter la préparation au pesto et remuer jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène.

3. Sur le plan de travail légèrement fariné, pétrir la pâte de 8 à 10 minutes, jusqu’à l’obtention d’une boule de pâte souple et élastique. Au besoin, ajouter un peu de farine si la pâte est trop collante.

4. Tapisser la mijoteuse de papier parchemin. Déposer la boule de pâte au centre de la mijoteuse. Pour éviter que le pain ne devienne humide, placer un linge au-dessus de l’ouverture de la mijoteuse, sans toucher le pain, en le maintenant en place à l’aide du couvercle.

5. Cuire de 2 heures à 2 heures 30 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que le dessous et le pourtour du pain soient dorés.

6. Si désiré, régler le four à la position « gril » (broil). Déposer le pain sur une plaque de cuisson et poursuivre la cuisson au four de 2 à 3 minutes, jusqu’à ce que le dessus du pain soit doré.
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Macaroni au fromage et prosciutto

Préparation 15 minutes • Cuisson à intensité élevée 1 heure Cuisson à faible intensité 10 minutes • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	600



	Protéines
	35 g



	Matières grasses
	21 g



	Glucides
	66 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	642 mg



	Sodium
	1 015 mg
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	1 750 ml (3 tasses) de lait 2 %
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	2 250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet
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	3 625 ml (2 1/2 tasses) de macaronis secs
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	4 625 ml (2 1/2 tasses) de mélange de fromages italiens râpés
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	5 1/2 paquet de prosciutto tranché de 100 g





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) de moutarde de Dijon




	10 ml (2 c. à thé) de fécule de maïs



FACULTATIF :


	30 ml (2 c. à soupe) de ciboulette fraîche hachée



1. Dans la mijoteuse, mélanger le lait avec le bouillon de poulet, la moutarde et la fécule de maïs. Ajouter les macaronis. Saler, poivrer et remuer.

2. Couvrir et cuire de 1 heure à 1 heure 15 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que les macaronis soient al dente. Remuer.

3. Ajouter le fromage et remuer de nouveau. Couvrir et poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à faible intensité.

4. Pendant ce temps, préchauffer le four à 205 °C (400 °F).

5. Déposer les tranches de prosciutto sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin. Cuire au four de 8 à 10 minutes, jusqu’à ce que le prosciutto soit croustillant. Retirer du four, puis couper les tranches de prosciutto en morceaux.

6. Remuer le macaroni. Garnir de prosciutto et, si désiré, de ciboulette.
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Gnocchis bœuf et romarin

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 8 heures 30 minutes Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	498



	Protéines
	41 g



	Matières grasses
	16 g



	Glucides
	44 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	61 mg



	Sodium
	918 mg
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	1 250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf
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	2 15 ml (1 c. à soupe) de romarin frais haché
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	3 1 conserve de pâte de tomates de 156 ml
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	4 1 rôti de palette de bœuf désossé de 1 kg (environ 2 1/4 lb)
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	5 1 paquet de gnocchis non cuits de 500 g





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	125 ml (1/2 tasse) de vin blanc



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon de bœuf avec le romarin, la pâte de tomates, l’oignon, l’ail et, si désiré, le vin blanc. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer le rôti de palette de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Ajouter le rôti de palette dans la mijoteuse, puis le retourner plusieurs fois afin de bien l’enrober de bouillon.

4. Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la viande se défasse facilement à l’aide d’une fourchette.

5. Environ 5 minutes avant la fin de la cuisson de la viande, dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire les gnocchis selon les indications de l’emballage. Égoutter.

6. Retirer le rôti de palette de la mijoteuse et le déposer dans une assiette. Effilocher grossièrement la viande à l’aide de deux fourchettes.

7. Remettre la viande effilochée dans la mijoteuse. Ajouter les gnocchis et remuer. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.
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Casserole crémeuse au thon

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 2 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	498



	Protéines
	35 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	47 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	339 mg



	Sodium
	968 mg
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	1 2 conserves de thon de 170 g chacune, égoutté



	[image: ]
	2 1 litre (4 tasses) de nouilles aux œufs larges sèches
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	3 1 conserve de crème de champignons condensée de 284 ml
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	4 250 ml (1 tasse) de petits pois surgelés
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	5 250 ml (1 tasse) de cheddar râpé





PRÉVOIR AUSSI :


	250 ml (1 tasse) de lait 2 %

	1 oignon haché



1. Dans la mijoteuse, déposer tous les ingrédients. Saler, poivrer et remuer.

2. Couvrir et cuire de 2 à 3 heures à faible intensité, jusqu’à ce que les pâtes soient cuites.

3. Remuer avant de servir.


POUR VARIER

Essayez avec du poulet !

Vous n’êtes pas fan du thon ? Remplacez-le par du poulet cuit effiloché ! Sa texture tendre se marie parfaitement avec la sauce crémeuse aux champignons, ce qui vous permettra d’obtenir une casserole aussi réconfortante que nourrissante. Une variante simple qui plaira à toute la famille !
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Ailes de poulet classiques

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	578



	Protéines
	40 g



	Matières grasses
	30 g



	Glucides
	37 g



	Fibres
	0 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	34 mg



	Sodium
	1 140 mg
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	1 250 ml (1 tasse) de sauce barbecue à l’érable en bouteille
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	2 60 ml (1/4 de tasse) de ketchup
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	3 30 ml (2 c. à soupe) de sauce piquante au piment de Cayenne (de type Frank’s RedHot)
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	4 15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire
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	5 900 g (2 lb) d’ailes de poulet





PRÉVOIR AUSSI :


	5 ml (1 c. à thé) de poudre d’oignon

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de poudre d’ail



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce barbecue avec le ketchup, la sauce piquante, la sauce Worcestershire, la poudre d’oignon et la poudre d’ail.

2. Ajouter les ailes de poulet et remuer afin de bien les enrober de sauce.

3. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Trempette miel et lime

Dans un bol, mélanger 250 ml (1 tasse) de mayonnaise avec 45 ml (3 c. à soupe) de miel, 30 ml (2 c. à soupe) d’oignon vert haché, 15 ml (1 c. à soupe) de jus de lime frais, 2,5 ml (1/2 c. à thé) de poudre d’oignon et 2,5 ml (1/2 c. à thé) de poudre d’ail.
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Casserole pizza

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 2 heures 15 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	591



	Protéines
	31 g



	Matières grasses
	36 g



	Glucides
	45 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	441 mg



	Sodium
	1 696 mg
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	1 310 ml (1 1/4 tasse) de sauce marinara
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	2 310 ml (1 1/4 tasse) de sauce à pizza
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	3 500 ml (2 tasses) de rigatonis secs
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	4 100 g (3 1/2 oz) de tranches de pepperoni
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	5 500 ml (2 tasses) de mozzarella râpée





PRÉVOIR AUSSI :


	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet

	5 ml (1 c. à thé) d’origan séché



FACULTATIF :


	2 saucisses italiennes douces



1. Si désiré, retirer la membrane des saucisses et défaire la chair en morceaux.

2. Dans la mijoteuse, mélanger les sauces avec les pâtes, la moitié du pepperoni, le bouillon et, si désiré, la chair de saucisses. Saler, poivrer et remuer.

3. Couvrir et cuire de 2 heures à 2 heures 30 minutes à faible intensité, jusqu’à ce que les pâtes soient cuites.

4. Garnir du reste du pepperoni et de mozzarella. Parsemer d’origan.

5. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson de 15 à 20 minutes à faible intensité, jusqu’à ce que le fromage soit fondu.
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Poulet cacciatore

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	317



	Protéines
	23 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	20 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	69 mg



	Sodium
	717 mg
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	1 375 ml (1 1/2 tasse) de sauce marinara
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	2 125 ml (1/2 tasse) de vin blanc
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	3 45 ml (3 c. à soupe) de pâte de tomates
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	4 1 contenant de champignons blancs de 227 g, coupés en quatre
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	5 4 pilons de poulet avec la peau





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec la sauce marinara, le vin blanc, le bouillon, la pâte de tomates, les champignons et, si désiré, l’ail. Saler et poivrer.

2. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile à feu moyen. Faire dorer les pilons de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté.

3. Déposer les pilons de poulet dans la mijoteuse et remuer afin de bien les enrober de sauce.

4. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Linguines et gremolata au parmesan

Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire 340 g (3/4 de lb) de linguines secs al dente. Égoutter. Dans la même casserole, chauffer 30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive à feu moyen. Ajouter les pâtes, puis saler et poivrer. Chauffer 1 minute, puis retirer du feu. Dans un bol, mélanger 125 ml (1/2 tasse) de persil frais haché avec 125 ml (1/2 tasse) de parmesan râpé finement, 30 ml (2 c. à soupe) de zestes de citron et 15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché. Garnir les linguines de gremolata.
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Bavette de bœuf à la bière

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures Cuisson à intensité élevée 10 minutes • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	573



	Protéines
	41 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	43 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	45 mg



	Sodium
	1 594 mg
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	1 1 bouteille de sauce barbecue à la bière (de type Bull’s-Eye) de 425 ml



	[image: ]
	2 1 sachet de mélange à soupe à l’oignon de 55 g
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	3 1 carotte coupée en dés
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	4 1 kg (environ 2 1/4 lb) de bavette de bœuf
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	5 170 g (environ 1/3 de lb) de pancetta cuite en dés





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce barbecue avec le mélange à soupe à l’oignon, la carotte et l’oignon.

2. Saler et poivrer la bavette de bœuf.

3. Dans une grande poêle, chauffer un peu d’huile de canola à feu moyen. Faire dorer la bavette de bœuf de 2 à 3 minutes de chaque côté. Déposer dans la mijoteuse.

4. Dans la même poêle, faire dorer la pancetta de 2 à 3 minutes en remuant. Déposer dans la mijoteuse.

5. Retourner la bavette plusieurs fois dans la mijoteuse afin de bien l’enrober de sauce.

6. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

7. Retirer la bavette de la mijoteuse et la réserver au chaud.

8. Dans un bol, délayer la fécule de maïs dans 30 ml (2 c. à soupe) d’eau. Ajouter la fécule délayée dans la mijoteuse et remuer.

9. Couvrir et poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à intensité élevée.

10. Servir la bavette avec la sauce.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Purée de pommes de terre et chou-fleur aux fines herbes

Dans une casserole, déposer 3 pommes de terre à chair jaune pelées et coupées en cubes et 1 petit chou-fleur coupé en bouquets. Couvrir d’eau froide et saler. Porter à ébullition, puis cuire de 15 à 20 minutes, jusqu’à tendreté. Réduire en purée avec 60 ml (1/4 de tasse) de lait chaud et 30 ml (2 c. à soupe) de beurre. Ajouter 30 ml (2 c. à soupe) de persil frais haché et 30 ml (2 c. à soupe) de ciboulette fraîche hachée. Saler, poivrer et remuer.
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Pâtes Alfredo poulet et saucisses

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures Cuisson à intensité élevée 10 minutes • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	372



	Protéines
	28 g



	Matières grasses
	17 g



	Glucides
	26 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	203 mg



	Sodium
	1 084 mg
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	1 1 pot de sauce Alfredo de 410 ml
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	2 625 ml (2 1/2 tasses) de bouillon de poulet
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	3 2 saucisses italiennes
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	4 2 poitrines de poulet sans peau



	[image: ]
	5 500 ml (2 tasses) de pennes secs





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	1 oignon haché



FACULTATIF :


	250 ml (1 tasse) de parmesan râpé



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce Alfredo avec le bouillon, l’ail et l’oignon. Saler et poivrer.

2. Ajouter les saucisses et les poitrines de poulet dans la mijoteuse. Couvrir et cuire 4 heures à faible intensité.

3. Ajouter les pâtes et remuer. Couvrir de nouveau et poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à intensité élevée.

4. Si désiré, ajouter le parmesan et remuer.

5. Retirer le poulet de la mijoteuse, puis le déposer dans une assiette. Effilocher la chair à l’aide de deux fourchettes.

6. Remettre le poulet dans la mijoteuse et remuer.
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SANS PRÉCUISSON

Les recettes sans précuisson sont particulièrement appréciées, car elles nous facilitent encore plus la vie. Il suffit de déposer tous les ingrédients dans la mijoteuse et de régler la minuterie, et hop ! on part au boulot la tête tranquille.




[image: ]

Poulet crémeux tomates séchées et basilic

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures 10 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	527



	Protéines
	46 g



	Matières grasses
	28 g



	Glucides
	21 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	315 mg



	Sodium
	1 691 mg
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	1 1 conserve de crème de poulet prête à servir de 540 ml
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	2 125 ml (1/2 tasse) de tomates séchées hachées
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	3 4 poitrines de poulet sans peau
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	4 500 ml (2 tasses) de bébés épinards
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	5 250 ml (1 tasse) de parmesan râpé





PRÉVOIR AUSSI :


	125 ml (1/2 tasse) de crème à cuisson 15 %

	1 oignon haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger la crème de poulet avec la crème à cuisson, les tomates séchées et l’oignon. Poivrer.

2. Ajouter les poitrines de poulet, puis remuer afin de bien les enrober de sauce.

3. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

4. Incorporer les épinards et le parmesan. Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à faible intensité.


[image: ]

IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Nouilles aux œufs au parmesan

Dans une poêle, chauffer 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive à feu moyen. Cuire 1 gousse d’ail hachée 1 minute. Ajouter 375 ml (1 1/2 tasse) de nouilles aux œufs cuites et remuer afin de bien les enrober d’huile parfumée. Saler et poivrer. Parsemer de 15 ml (1 c. à soupe) de parmesan râpé. Si désiré, garnir de persil frais haché au goût au moment de servir.
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Hauts de cuisses au parmesan

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	534



	Protéines
	54 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	36 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	455 mg



	Sodium
	1 246 mg








	[image: ]
	1 250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet réduit en sodium
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	2 15 ml (1 c. à soupe) de paprika
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	3 600 g (environ 1 1/3 lb) de pommes de terre grelots coupées en deux
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	4 250 ml (1 tasse) de parmesan léger râpé
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	5 8 hauts de cuisses de poulet désossés sans peau





PRÉVOIR AUSSI :


	30 ml (2 c. à soupe) d’ail haché

	1 oignon coupé en dés



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger l’ail avec le bouillon de poulet, le paprika, 30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive, les pommes de terre, l’oignon, la moitié du parmesan et, si désiré, le thym. Saler et poivrer.

2. Saler et poivrer les hauts de cuisses de poulet.

3. Déposer les hauts de cuisses dans la mijoteuse et remuer afin de bien les enrober de sauce.

4. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

5. Environ 5 minutes avant la fin de la cuisson, parsemer du reste du parmesan.




[image: ]

Coquilles farcies au fromage, sauce marinara

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 3 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	578



	Protéines
	32 g



	Matières grasses
	39 g



	Glucides
	21 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	642 mg



	Sodium
	1 153 mg
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	1 1 pot de sauce marinara de 650 ml
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	2 375 ml (1 1/2 tasse) de ricotta
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	3 375 ml (1 1/2 tasse) de mozzarella râpée
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	4 125 ml (1/2 tasse) de parmesan râpé
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	5 16 coquilles géantes sèches





PRÉVOIR AUSSI :


	1 œuf



FACULTATIF :


	60 ml (1/4 de tasse)de basilic frais haché



1. Dans la mijoteuse, verser la sauce marinara.

2. Dans un bol, mélanger la ricotta avec 250 ml (1 tasse) de mozzarella, le parmesan, l’œuf et, si désiré, le basilic. Saler et poivrer.

3. Répartir la préparation au fromage dans les coquilles.

4. Déposer les coquilles farcies dans la mijoteuse. Garnir du reste de la mozzarella.

5. Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.
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Fajitas au poulet

Préparation 10 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	439



	Protéines
	41 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	48 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	194 mg



	Sodium
	848 mg
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	1 4 poitrines de poulet sans peau
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	2 2 poivrons de couleurs variées coupés en lanières
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	3 1 sachet d’assaisonnements pour fajitas de 24 g
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	4 1 conserve de tomates en dés ail et huile d’olive de 540 ml
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	5 8 moyennes tortillas





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché



1. Dans la mijoteuse, déposer les poitrines de poulet, les poivrons et l’oignon. Saupoudrer d’assaisonnements pour fajitas et remuer pour bien en enrober les poitrines de poulet et les légumes. Ajouter les tomates en dés et remuer.

2. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

3. Retirer les poitrines de poulet de la mijoteuse et les déposer dans une assiette. À l’aide de deux fourchettes, défaire les poitrines en morceaux. Remettre la viande dans la mijoteuse et remuer.

4. Servir avec les tortillas.
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Poulet à l’hawaïenne

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	393



	Protéines
	31 g



	Matières grasses
	7 g



	Glucides
	53 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	64 mg



	Sodium
	427 mg
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	1 250 ml (1 tasse) de jus d’ananas
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	2 80 ml (1/3 de tasse) de sauce teriyaki
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	3 1/2 ananas coupé en dés
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	4 3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en cubes
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	5 600 g (environ 1 1/3 lb) de hauts de cuisses de poulet désossés sans peau coupés en cubes





PRÉVOIR AUSSI :


	80 ml (1/3 de tasse) de cassonade

	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



FACULTATIF :


	1 petit oignon rouge coupé en dés



1. Dans la mijoteuse, mélanger le jus d’ananas avec la cassonade, la sauce teriyaki, l’ananas, les poivrons et, si désiré, l’oignon rouge.

2. Dans une assiette creuse, déposer la fécule de maïs. Enrober les cubes de poulet de fécule de maïs et secouer pour enlever l’excédent de fécule. Déposer les cubes dans la mijoteuse.

3. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Riz aux épices

Dans une casserole, mélanger 250 ml (1 tasse) de riz basmati sec rincé et égoutté avec 2,5 ml (1/2 c. à thé) de cannelle, 2,5 ml (1/2 c. à thé) de muscade et 1,25 ml (1/4 de c. à thé) de piment de Cayenne. Verser 500 ml (2 tasses) d’eau et remuer. Porter à ébullition, puis couvrir et cuire de 18 à 20 minutes à feu doux, jusqu’à absorption complète du liquide. Retirer du feu et laisser reposer 5 minutes avant de remuer à l’aide d’une fourchette.
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Bœuf bourguignon

Préparation 15 minutes • Cuisson à intensité élevée 4 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	640



	Protéines
	48 g



	Matières grasses
	28 g



	Glucides
	42 g



	Fibres
	7 g



	Fer
	7 mg



	Calcium
	117 mg



	Sodium
	2 003 mg
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	1 1 conserve de tomates broyées de 796 ml
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	2 1 contenant de champignons blancs de 227 g, émincés
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	3 1 sac de minicarottes de 340 g
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	4 375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon à fondue au vin rouge



	[image: ]
	5 600 g (environ 1 1/3 lb) de cubes de bœuf à brochettes





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	60 ml (1/4 de tasse)de farine tout usage



FACULTATIF :


	250 g (environ 1/2 lb) de tranches de bacon épaisses coupées en morceaux



1. Dans la mijoteuse, mélanger les tomates avec les champignons, les carottes, le bouillon, l’oignon et, si désiré, le bacon. Saler et poivrer.

2. Dans un bol, déposer la farine. Fariner les cubes de bœuf et secouer pour enlever l’excédent de farine. Déposer les cubes dans la mijoteuse.

3. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à intensité élevée.


ASTUCE 5-15

Gagnez du temps !

Pour simplifier la préparation, ajoutez directement les morceaux de bacon crus dans la mijoteuse. Ils cuiront lentement avec le bœuf et les légumes, libérant leurs saveurs dans la sauce sans nécessiter de cuisson au préalable. Une astuce simple pour réduire la vaisselle et maximiser le goût !
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Filet de porc, sauce à la dijonnaise

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	454



	Protéines
	47 g



	Matières grasses
	25 g



	Glucides
	8 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	92 mg



	Sodium
	806 mg








	[image: ]
	1 1 filet de porc de 750 g (environ 1 2/3 lb)
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	2 1 paquet de fromage à la crème de 250 g, ramolli
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	3 250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet
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	4 30 ml (2 c. à soupe) de moutarde de Dijon
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	5 10 ml (2 c. à thé) d’assaisonnements italiens





PRÉVOIR AUSSI :


	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	1 oignon haché



1. Parer le filet de porc en retirant la membrane blanche.

2. Dans la mijoteuse, fouetter le fromage à la crème avec le bouillon, la moutarde de Dijon, l’ail, les assaisonnements italiens et l’oignon. Saler et poivrer.

3. Ajouter le filet de porc et remuer pour bien l’enrober de sauce.

4. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.


ASTUCE 5-15

Une coupe facile

Pour retirer facilement la membrane blanche du filet de porc, il suffit d’utiliser un petit couteau bien aiguisé et de le glisser délicatement entre la membrane et la chair. Tirez doucement la membrane en coupant pour l’enlever en un seul geste. Cette étape garantit une viande plus tendre après la cuisson.






[image: ]

Ragoût de chorizo et pois chiches

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 3 heures 30 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	491



	Protéines
	28 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	55 g



	Fibres
	15 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	124 mg



	Sodium
	1 499 mg
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	1 300 g (2/3 de lb) de saucisson chorizo coupé en cubes
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	2 1 conserve de sauce tomate de 680 ml
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	3 2 conserves de pois chiches de 540 ml chacune, rincés et égouttés
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	4 15 ml (1 c. à soupe) de paprika fumé doux
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	5 5 ml (1 c. à thé) de cumin





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	1 oignon coupé en dés



FACULTATIF :


	1 poivron rouge coupé en dés



1. Dans la mijoteuse, mélanger tous les ingrédients. Saler et poivrer.

2. Couvrir et cuire de 3 heures 30 minutes à 4 heures 30 minutes à faible intensité.


ASTUCE 5-15

Rehaussez le goût

Pour rehausser le goût de votre ragoût, faites légèrement griller les morceaux de saucisson chorizo dans une poêle avant de les ajouter dans la mijoteuse. Ce petit geste ajoute une touche de saveur fumée et caramélisée qui enrichira le plat sans effort supplémentaire !
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Mijoté de poulet, maïs et bacon

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	706



	Protéines
	45 g



	Matières grasses
	38 g



	Glucides
	46 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	91 mg



	Sodium
	885 mg
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	1 625 ml (2 1/2 tasses) de sauce Alfredo
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	2 1 conserve de maïs en grains de 540 ml
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	3 450 g (1 lb) de pommes de terre grelots coupées en deux
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	4 10 tranches de bacon précuit coupées en morceaux
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	5 600 g (environ 1 1/3 lb) de hauts de cuisses de poulet désossés sans peau





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce Alfredo avec le maïs en grains, les pommes de terre, le bacon, les hauts de cuisses, l’oignon et le thym.

2. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.


IDÉE DE GÉNIE

Ajoutez de la garniture

Pour ajouter une petite touche de croustillant supplémentaire à votre mijoté, réservez une partie du bacon et faites-le griller. Utilisez-le comme garniture au moment de servir !
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Bœuf au brocoli et poivron

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 7 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	428



	Protéines
	38 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	48 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	79 mg



	Sodium
	480 mg
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	1 1 steak de surlonge de bœuf de 600 g (environ 1 1/3 lb)
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	2 1 bouteille de sauce teriyaki pour sauté (de type VH) de 355 ml
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	3 1 poivron rouge coupé en cubes
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	4 1 brocoli coupé en petits bouquets
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	5 1 litre (4 tasses) de riz blanc à grains longs cuit, chaud





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché



FACULTATIF :


	30 ml (2 c. à soupe) de graines de sésame grillées



1. Couper le steak de surlonge en lanières d’environ 0,5 cm (1/4 de po) d’épaisseur.

2. Dans la mijoteuse, verser la sauce pour sauté. Ajouter les lanières de bœuf et l’oignon, puis remuer pour bien les enrober de sauce.

3. Couvrir et cuire de 6 heures 30 minutes à 7 heures 30 minutes à faible intensité.

4. Ajouter le poivron et le brocoli, puis remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à faible intensité.

5. Servir la préparation au bœuf avec le riz. Si désiré, garnir de graines de sésame.




[image: ]

SOUPES RÉCONFORTANTES

À la fin d’une grosse journée, rien de tel que de se faire accueillir par les doux effluves d’une bonne soupe mijotée pendant de longues heures. Cette section regorge de recettes réconfortantes qui promettent de vous réchauffer le cœur et l’âme dès votre retour à la maison.
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Soupe bœuf et orge

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 6 portions




	PAR PORTION



	Calories
	259



	Protéines
	24 g



	Matières grasses
	5 g



	Glucides
	30 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	89 mg



	Sodium
	1 088 mg
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	1 450 g (1 lb) de bifteck d’intérieur de ronde coupé en petits cubes
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	2 1 conserve de tomates en dés de 796 ml
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	3 1,5 litre (6 tasses) de bouillon de bœuf
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	4 160 ml (2/3 de tasse) d’orge perlé sec
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	5 2 carottes coupées en dés





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	2 branches de céleri coupées en dés



1. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen-élevé. Faire dorer les cubes de bœuf de 2 à 3 minutes en remuant régulièrement.

2. Dans la mijoteuse, mélanger les cubes de bœuf avec les tomates en dés, le bouillon, l’orge, les carottes, l’oignon, l’ail et, si désiré, le céleri. Saler et poivrer.

3. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Croûtons de baguette

Préchauffer le four à 180 °C (350 °F). Couper 1/3 de baguette de pain en douze tranches. Badigeonner les deux côtés des tranches de pain de 60 ml (1/4 de tasse) de beurre à l’ail fondu. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, déposer les tranches. Cuire au four de 10 à 12 minutes.
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Soupe crémeuse aux pois chiches, patate douce et coco

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	383



	Protéines
	16 g



	Matières grasses
	11 g



	Glucides
	58 g



	Fibres
	14 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	164 mg



	Sodium
	327 mg
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	1 1 conserve de lait de coco léger (de type Haiku)* de 398 ml
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	2 375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de légumes réduit en sodium
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	3 2 poivrons de couleurs variées coupés en dés
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	4 1 patate douce pelée et coupée en dés
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	5 2 conserves de pois chiches de 540 ml chacune, rincés et égouttés





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon coupé en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’assaisonnements italiens



FACULTATIF :


	500 ml (2 tasses) de chou kale émincé



1. Dans la mijoteuse, mélanger le lait de coco avec le bouillon, l’oignon, les poivrons, la patate douce, les assaisonnements italiens et les pois chiches. Saler, poivrer et remuer.

2. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

3. Si désiré, environ 10 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter le chou kale et remuer.


ASTUCE 5-15

Pour un chou kale parfait

On aime le chou kale pour la texture et la couleur qu’il apporte aux plats. Pour s’assurer qu’il conserve son côté croquant et sa belle couleur verte, on l’ajoute seulement vers la fin de la cuisson dans les recettes à la mijoteuse. Il apportera ainsi une touche de fraîcheur supplémentaire, en plus de fournir plusieurs nutriments !



* Le lait de coco Haiku est l’un des seuls qui supportent bien la cuisson de longue durée.
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Soupe-lasagne blanche

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures Cuisson à intensité élevée 30 minutes • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	633



	Protéines
	40 g



	Matières grasses
	2 g



	Glucides
	43 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	340 mg



	Sodium
	1 850 mg
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	1 1,5 litre (6 tasses) de bouillon de poulet
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	2 3 poitrines de poulet sans peau
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	3 250 ml (1 tasse) de crème à cuisson 35 %
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	4 250 ml (1 tasse) de parmesan râpé
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	5 6 pâtes à lasagne sèches cassées en morceaux





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



FACULTATIF :


	500 ml (2 tasses) de bébés épinards



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec l’oignon. Ajouter les poitrines de poulet. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

2. Retirer les poitrines de poulet de la mijoteuse, puis les effilocher à l’aide de deux fourchettes. Remettre le poulet effiloché dans la mijoteuse.

3. Dans un bol, mélanger la crème avec la fécule de maïs et le parmesan. Transvider la préparation dans la mijoteuse et remuer.

4. Ajouter les morceaux de pâtes à lasagne et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à intensité élevée.

5. Si désiré, ajouter les épinards et remuer.
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Soupe phô tonkinoise

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures Cuisson à intensité élevée 15 minutes • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	439



	Protéines
	32 g



	Matières grasses
	11 g



	Glucides
	52 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	49 mg



	Sodium
	2 153 mg
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	1 2 boîtes de bouillon phô de 900 ml chacune
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	2 450 g (1 lb) de tranches de bœuf à fondue
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	3 200 g (environ 1/2 lb) de vermicelles de riz secs
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	4 500 ml (2 tasses) de bébés épinards
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	5 375 ml (1 1/2 tasse) de fèves germées





PRÉVOIR AUSSI :


	2 oignons émincés

	1 lime (jus)



FACULTATIF :


	30 ml (2 c. à soupe) de feuilles de coriandre fraîche



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec les oignons. Couvrir et cuire 6 heures à faible intensité.

2. À l’aide d’une passoire fine, filtrer le bouillon au-dessus d’un grand bol.

3. Remettre le bouillon dans la mijoteuse. Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à intensité élevée.

4. Ajouter les tranches de bœuf à fondue et le jus de lime dans la mijoteuse. Couvrir et prolonger la cuisson de 5 minutes à intensité élevée.

5. Pendant ce temps, réhydrater les vermicelles de riz selon les indications de l’emballage.

6. Répartir les vermicelles, les épinards, le bouillon chaud et les tranches de bœuf dans les bols. Garnir de fèves germées et, si désiré, de coriandre.
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Soupe riz sauvage, courge et haricots

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	418



	Protéines
	21 g



	Matières grasses
	2 g



	Glucides
	82 g



	Fibres
	15 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	193 mg



	Sodium
	1 016 mg
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	1 250 ml (1 tasse) de riz sauvage sec rincé et égoutté
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	2 1 petite courge Butternut pelée et coupée en petits cubes
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	3 2 carottes coupées en dés
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	4 1 conserve de tomates en dés de 796 ml
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	5 1 conserve de haricots blancs de 540 ml, rincés et égouttés





PRÉVOIR AUSSI :


	1 litre (4 tasses) de bouillon de légumes

	1 oignon coupé en dés



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger le riz sauvage avec la courge, les carottes, les tomates en dés, les haricots, le bouillon, l’oignon et, si désiré, l’ail. Saler et poivrer.

2. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.


INGRÉDIENT VEDETTE

Un choix nutritif, le riz sauvage !

Le riz sauvage est une excellente solution de rechange au riz blanc plus classique. Riche en fibres, en protéines et en antioxydants, il offre une texture légèrement croquante et une saveur unique qui rehausse vos soupes. En plus, il est moins transformé, ce qui en fait un choix plus nutritif et naturellement savoureux !
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Soupe crémeuse aux saucisses

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	693



	Protéines
	30 g



	Matières grasses
	41 g



	Glucides
	57 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	135 mg



	Sodium
	1 467 mg
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	1 450 g (1 lb) de saucisses de Toulouse
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	2 2 branches de céleri coupées en dés
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	3 750 ml (3 tasses) de bouillon de poulet
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	4 4 pommes de terre à chair jaune pelées et coupées en dés
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	5 250 ml (1 tasse) de maïs en grains





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon coupé en dés

	180 ml (3/4 de tasse) de crème à cuisson 15 %



FACULTATIF :


	60 ml (1/4 de tasse) de persil frais haché



1. Retirer la membrane des saucisses et défaire la chair en petits morceaux.

2. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Cuire la chair des saucisses de 4 à 5 minutes.

3. Dans la mijoteuse, déposer les morceaux de saucisses. Ajouter l’oignon, le céleri, le bouillon, les pommes de terre et le maïs. Saler, poivrer et remuer.

4. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

5. Ajouter la crème et, si désiré, le persil. Remuer.
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Soupe aux tomates, chou et bœuf haché

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	476



	Protéines
	27 g



	Matières grasses
	27 g



	Glucides
	30 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	8 mg



	Calcium
	69 mg



	Sodium
	903 mg
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	1 1 conserve de crème de tomates prête à servir de 540 ml
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	2 500 ml (2 tasses) de coulis de tomates
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	3 500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet
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	4 500 ml (2 tasses) de chou vert coupé en dés
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	5 450 g (1 lb) de bœuf haché mi-maigre





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates



1. Dans la mijoteuse, mélanger la crème de tomates avec le coulis, le bouillon, le chou, l’oignon, l’ail et, si désiré, la pâte de tomates. Saler et poivrer.

2. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Cuire le bœuf haché de 5 à 7 minutes en égrainant la viande, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

3. Ajouter le bœuf haché dans la mijoteuse et remuer.

4. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Poêlée de pancetta et champignons

Dans une poêle, chauffer 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive à feu moyen. Faire dorer 1 paquet de pancetta cuite en dés de 175 g et 1 contenant de champignons blancs de 227 g émincés de 2 à 3 minutes. Ajouter 30 ml (2 c. à soupe) de persil frais haché et remuer.
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Soupe brocoli, fromage, patates et jambon

Préparation 15 minutes • Cuisson à intensité élevée 4 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	666



	Protéines
	40 g



	Matières grasses
	38 g



	Glucides
	42 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	759 mg



	Sodium
	2 015 mg
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	1 1 conserve de crème de brocoli prête à servir de 540 ml
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	2 750 ml (3 tasses) de brocoli coupé en petits bouquets
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	3 375 ml (1 1/2 tasse) de jambon coupé en dés
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	4 4 pommes de terre pelées et coupées en cubes
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	5 750 ml (3 tasses) de cheddar râpé





PRÉVOIR AUSSI :


	250 ml (1 tasse) de lait 2 %

	1 oignon haché



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger la crème de brocoli avec le lait, l’oignon, 250 ml (1 tasse) d’eau et, si désiré, l’ail. Saler et poivrer.

2. Ajouter les bouquets de brocoli, le jambon et les pommes de terre. Remuer.

3. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à intensité élevée.

4. Ajouter graduellement le cheddar dans la mijoteuse et remuer jusqu’à ce qu’il soit fondu.


ASTUCE DU CHEF

Pour une soupe lisse et onctueuse à tout coup

Pour garantir une texture lisse et onctueuse à votre soupe, ajoutez le fromage en petites quantités et remuez après chaque addition jusqu’à ce qu’il soit fondu. Cette méthode évitera que le fromage ne forme des grumeaux et assurera qu’il est parfaitement intégré à votre soupe.
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Soupe enchiladas au poulet

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 4 heures Cuisson à intensité élevée 30 minutes • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	390



	Protéines
	45 g



	Matières grasses
	11 g



	Glucides
	49 g



	Fibres
	17 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	98 mg



	Sodium
	1 708 mg
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	1 1 conserve de sauce pour enchiladas rouge de 408 ml
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	2 1,125 litre (4 1/2 tasses) de bouillon de poulet
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	3 3 poitrines de poulet sans peau
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	4 1 conserve de haricots rouges de 540 ml, rincés et égouttés
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	5 1 conserve de maïs en grains de 398 ml





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en dés



1. Dans la mijoteuse, mélanger la sauce avec le bouillon, l’oignon, l’ail et, si désiré, les poivrons. Saler et poivrer. Ajouter les poitrines de poulet et remuer.

2. Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

3. Retirer les poitrines de poulet de la mijoteuse. Effilocher la chair à l’aide de deux fourchettes.

4. Remettre le poulet effiloché dans la mijoteuse, puis ajouter les haricots et le maïs en grains. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à intensité élevée.
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Soupe façon chili blanc

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures 5 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	378



	Protéines
	33 g



	Matières grasses
	5 g



	Glucides
	49 g



	Fibres
	9 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	193 mg



	Sodium
	1 251 mg
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	1 2 petites poitrines de poulet sans peau coupées en dés
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	2 1 conserve de haricots blancs de 540 ml, rincés et égouttés
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	3 250 ml (1 tasse) de maïs en grains
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	4 45 ml (3 c. à soupe) de bouillon de poulet concentré liquide
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	5 250 ml (1 tasse) de crème sure 5 %





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	10 ml (2 c. à thé) de cumin



FACULTATIF :


	1 jalapeno haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger tous les ingrédients, à l’exception de la crème sure. Ajouter 750 ml (3 tasses) d’eau et remuer.

2. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

3. Ajouter la crème sure et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 5 minutes à faible intensité.
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IDÉE POUR ACCOMPAGNER

Garniture à l’avocat

Dans un bol, mélanger 15 ml (1 c. à soupe) de jus de lime frais avec 15 ml (1 c. à soupe) de coriandre fraîche hachée, 15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive, 1 avocat coupé en dés et 1/2 jalapeno haché.






[image: ]

Soupe style cigare au chou

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	495



	Protéines
	29 g



	Matières grasses
	22 g



	Glucides
	43 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	143 mg



	Sodium
	1 449 mg
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	1 1 conserve de tomates en dés de 796 ml
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	2 375 ml (1 1/2 tasse) de sauce tomate
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	3 500 ml (2 tasses) de chou de Savoie coupé en petits cubes
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	4 125 ml (1/2 tasse) de riz blanc à grains longs sec rincé et égoutté
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	5 450 g (1 lb) de bœuf haché mi-maigre





PRÉVOIR AUSSI :


	750 ml (3 tasses) de bouillon de bœuf

	1 oignon haché



FACULTATIF :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger les tomates en dés avec la sauce tomate, le chou de Savoie, le riz, le bouillon, l’oignon et, si désiré, l’ail. Saler et poivrer.

2. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Cuire le bœuf haché de 5 à 7 minutes en égrainant la viande, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

3. Ajouter le bœuf haché dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.


IDÉE DE GÉNIE

Transformez votre plat préféré en soupe !

Revisitez le traditionnel cigare au chou sous forme de soupe pour un repas réconfortant et pratique. En plus de conserver toutes les saveurs du plat original, cette version est plus rapide à préparer et facile à servir. Une façon astucieuse de redécouvrir le classique, sans devoir faire des rouleaux !
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Soupe à la Toscane

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures Cuisson à intensité élevée 30 minutes • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	658



	Protéines
	24 g



	Matières grasses
	47 g



	Glucides
	38 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	308 mg



	Sodium
	1 118 mg
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	1 1,5 litre (6 tasses) de bouillon de poulet
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	2 4 pommes de terre Russet pelées et coupées en petits cubes
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	3 450 g (1 lb) de saucisses italiennes douces
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	4 375 ml (1 1/2 tasse) de chou kale émincé
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	5 180 ml (3/4 de tasse) de crème à cuisson 35 %





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	160 ml (2/3 de tasse) de parmesan râpé



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec les pommes de terre, l’oignon et l’ail. Saler et poivrer.

2. Retirer la membrane des saucisses et défaire la chair en petits morceaux.

3. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Cuire la chair des saucisses de 5 à 7 minutes.

4. Ajouter la chair des saucisses dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

5. Ajouter le chou et la crème. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à intensité élevée.

6. Si désiré, garnir de parmesan au moment de servir.
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Soupe minestrone aux tortellinis

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 6 heures 30 minutes Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	459



	Protéines
	17 g



	Matières grasses
	12 g



	Glucides
	71 g



	Fibres
	9 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	257 mg



	Sodium
	790 mg
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	1 1 litre (4 tasses) de bouillon de poulet
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	2 1 conserve de tomates en dés de 796 ml
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	3 1 sac de mélange de légumes surgelés pour soupe de 675 g
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	4 2 courgettes coupées en demi-rondelles
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	5 350 g (environ 3/4 de lb) de tortellinis au fromage non cuits





PRÉVOIR AUSSI :


	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



FACULTATIF :


	60 ml (1/4 de tasse) de pesto de basilic



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon de poulet avec les tomates, l’ail et le mélange de légumes. Saler et poivrer.

2. Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

3. Ajouter les courgettes et les tortellinis dans la mijoteuse. Remuer.

4. Couvrir et poursuivre la cuisson de 30 à 45 minutes à faible intensité, en surveillant la cuisson pour éviter que les tortellinis ne soient trop cuits.

5. Si désiré, ajouter le pesto et remuer.
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Soupe aux saucisses, kale et patates douces

Préparation 15 minutes • Cuisson à faible intensité 5 heures Cuisson à intensité élevée 30 minutes • Quantité 4 portions




	PAR PORTION



	Calories
	552



	Protéines
	27 g



	Matières grasses
	33 g



	Glucides
	38 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	131 mg



	Sodium
	2 168 mg
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	1 1,5 litre (6 tasses) de bouillon de poulet
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	2 4 patates douces moyennes pelées et coupées en petits cubes
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	3 2 carottes coupées en dés
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	4 450 g (1 lb) de saucisses de Toulouse
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	5 375 ml (1 1/2 tasse) de chou kale émincé





PRÉVOIR AUSSI :


	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



1. Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec les patates douces, les carottes, l’oignon et l’ail. Saler et poivrer.

2. Retirer la membrane des saucisses et défaire la chair en petits morceaux.

3. Dans une poêle, chauffer un peu d’huile d’olive à feu moyen. Cuire la chair des saucisses de 5 à 7 minutes.

4. Ajouter la chair des saucisses dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

5. Ajouter le chou et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à intensité élevée.




[image: ]

[image: ]




Index des recettes

Plats principaux

Bœuf et veau

Bavette de bœuf à la bière

Bœuf au brocoli et poivron

Bœuf bourguignon

Bœuf bourguignon avec bacon

Bœuf braisé à l’asiatique

Bœuf effiloché à la bière noire

Bœuf Stroganoff

Boulettes de viande

Boulettes suédoises

Chili con carne

Étagé de bœuf à la mexicaine

Garniture pour sandwichs au bœuf à l’italienne

Gnocchis bœuf et romarin

Mijoté de bœuf style boulettes suédoises

Mijoté de veau

Osso buco

Pain de viande cajun

Pâté chinois revisité

Ragoût de bœuf aux carottes et panais

Ragoût de bœuf effiloché

Ragoût de bœuf réconfortant

Rôti de palette à l’érable

Soupe aux tomates, chou et bœuf haché

Soupe bœuf et orge

Soupe phô tonkinoise

Soupe style cigare au chou

Spaghetti aux boulettes

Tacos de bœuf machaca

Mets végé

Coquilles farcies au fromage, sauce marinara

Couscous à la courge musquée

One pot de mezzi rigatonis aux trois fromages

Ragoût de lentilles à la marocaine

Soupe crémeuse aux pois chiches, patate douce et coco

Soupe riz sauvage, courge et haricots

Poissons et fruits de mer

Casserole crémeuse au thon

Saumon cajun et lime

Porc

Boulettes express sauce marinara

Casserole pizza

Côtes levées au cola

Épaule de porc braisée à l’italienne

Filet de porc, sauce à la dijonnaise

Jambon aux épices

Jambon érable et moutarde

Macaroni au fromage et prosciutto

Porc braisé au cidre

Porc effiloché à l’asiatique

Porc effiloché barbecue extra-glossy

Ragoût de boulettes à l’italienne

Ragoût de chorizo et pois chiches

Rôti de porc à l’érable

Rôti de porc aux légumes

Soupe à la Toscane

Soupe aux saucisses, kale et patates douces

Soupe brocoli, fromage, patates et jambon

Soupe crémeuse aux saucisses

Tacos de porc

Volaille

Ailes de poulet classiques

Bols burrito au poulet

Cari rouge au lait de coco

Casserole de riz, poulet et brocoli

Cassoulet à la française

Chili au poulet

Fajitas au poulet

Hauts de cuisses au parmesan

Hauts de cuisses miel et ail

Mijoté de dinde aux canneberges

Mijoté de poulet, maïs et bacon

Mijoté façon pâté hot chicken

Pâtes Alfredo poulet et saucisses

Poulet à l’hawaïenne

Poulet aux noix de cajou

Poulet cacciatore

Poulet chasseur

Poulet crémeux tomates séchées et basilic

Poulet effiloché ranch et bacon

Poulet effiloché teriyaki

Poulet entier style rôtisserie

Poulet style asiatique au miel et sésame

Poulet teriyaki

Poulet tikka masala

Poulet tomates et basilic à l’italienne

Rôti de dinde aux légumes-racines

Soupe enchiladas au poulet

Soupe façon chili blanc

Soupe minestrone aux tortellinis

Soupe-lasagne blanche

Tajine de poulet et abricots

Accompagnements

Asperges au four

Assaisonnements pour couscous

Carottes au cumin, miel et harissa

Carottes nantaises au miel et cumin

Chips de tortillas

Couscous perlé au maïs

Crème sure coriandre et lime

Croûtons de baguette

Garniture à l’avocat

Lasagnettes aux poivrons

Linguines et gremolata au parmesan

Nouilles aux œufs au parmesan

Nouilles udon aux carottes

Oignon rouge mariné

Pain au pesto

Pains au beurre à l’ail et pesto de tomates séchées

Pains naans maison

Petits pains grillés parmesan et fines herbes

Plaque de légumes

Poêlée de pancetta et champignons

Purée de carottes et pommes de terre au cari

Purée de pommes de terre à l’ail

Purée de pommes de terre et chou-fleur aux fines herbes

Riz au brocoli

Riz aux épices

Riz basmati

Riz basmati lait de coco et lime

Riz de chou-fleur aux fines herbes

Salade de choux de Bruxelles et pomme

Salsa de maïs grillé

Trempette miel et lime




GUIDE DE CONVERSIONS

Qu’on le veuille ou non, la cuisine, c’est aussi beaucoup de mathématiques. Que ce soit parce que vous n’avez pas l’ustensile ayant l’unité de mesure demandée ou parce que vous souhaitez réduire ou augmenter le nombre de portions d’une recette, nous avons pensé vous offrir quelques tableaux qui vous faciliteront la tâche. Vous trouverez aussi des options de remplacement pour certains ingrédients. Bonne popote !




	VOLUME – ML/TASSE





	Métrique
	Impérial



	60 ml
	1/4 de tasse



	80 ml
	1/3 de tasse



	125 ml
	1/2 tasse



	160 ml
	2/3 de tasse



	180 ml
	3/4 de tasse



	250 ml
	1 tasse



	310 ml
	1 1/4 tasse



	330 ml
	1 1/3 tasse



	375 ml
	1 1/2 tasse



	410 ml
	1 2/3 tasse



	430 ml
	1 3/4 tasse



	500 ml
	2 tasses



	1 litre
	4 tasses








	MASSE





	Métrique
	Impérial



	150 g
	1/3 de lb



	300 g
	2/3 de lb



	340 g
	3/4 de lb



	450 g
	1 lb



	570 g
	1 1/4 lb



	605 g
	1 1/3 lb



	680 g
	1 1/2 lb



	755 g
	1 2/3 lb



	795 g
	1 3/4 lb



	900 g
	2 lb



	1 kg
	Environ 2 1/4 lb



	1,35 kg
	3 lb



	1,5 kg
	3 1/3 lb



	1,8 kg
	4 lb



	2 kg
	Environ 4 1/2 lb








	VOLUME – ML/CUILLÈRE





	Métrique
	Impérial



	0,625 ml
	1/8 de c. à thé



	1,25 ml
	1/4 de c. à thé



	2,5 ml
	1/2 c. à thé



	5 ml
	1 c. à thé



	7,5 ml
	1/2 c. à soupe



	15 ml
	1 c. à soupe



	30 ml
	2 c. à soupe



	45 ml
	3 c. à soupe
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	15 ml (1 c. à soupe) de fines herbes fraîches



	=
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	5 ml (1 c. à thé) de fines herbes séchées










	AUGMENTER OU DIMINUER LES QUANTITÉS





	Quantité originale
	1/2 quantité
	1 1/2 quantité



	1/4 de tasse
	2 c. à soupe
	6 c. à soupe



	1/3 de tasse
	2 c. à soupe + 2 c. à thé
	1/2 tasse



	1/2 tasse
	1/4 de tasse
	3/4 de tasse + 1 c. à thé



	2/3 de tasse
	1/3 de tasse
	1 tasse



	3/4 de tasse
	6 c. à soupe
	1 tasse + 4 c. à thé



	1 tasse
	1/2 tasse
	1 1/2 tasse



	1 1/4 tasse
	1/2 tasse + 2 c. à soupe
	1 3/4 tasse + 2 c. à soupe



	1 1/3 tasse
	2/3 de tasse
	2 tasses



	1 1/2 tasse
	3/4 de tasse + 1/2 c. à soupe
	2 1/4 tasses



	1 2/3 tasse
	3/4 de tasse + 5 c. à thé
	2 1/3 tasses + 1 c. à soupe + 1 c. à thé



	1 3/4 tasse
	3/4 de tasse + 2 c. à soupe + 1 c. à thé
	2 1/2 tasses + 1 c. à soupe + 1 c. à thé



	2 tasses
	1 tasse
	3 tasses



	4 tasses
	2 tasses
	6 tasses





À certaines occasions, il peut vous arriver de devoir faire une demi-recette ou, au contraire, de devoir la faire une fois et demie. Voici un petit guide pour faire le calcul rapidement avec des mesures impériales.




	REMPLACEMENT





	Oignons
	Poireaux, échalotes sèches (françaises) ou ail



	Herbes italiennes séchées
	Basilic séché mélangé avec de l’origan séché, du thym séché et une pincée de poudre d’ail



	Épices cajun
	Paprika mélangé avec de la poudre d’ail, de la poudre d’oignon, du piment de Cayenne et du thym séché



	Paprika fumé doux
	Paprika doux mélangé avec une pincée de piment de Cayenne ou de cumin



	Herbes de Provence
	Thym séché mélangé avec du romarin séché et une touche de marjolaine séchée ou de sauge séchée



	Beurre
	Huile végétale, huile d’olive ou graisse de canard, selon la recette



	Huile d’olive
	Huile de canola, huile végétale ou graisse de bacon fondue, pour un goût plus intense



	Crème à cuisson
	Lait évaporé, lait de coco épais ou fromage à la crème délayé dans un peu de lait



	Bacon
	Pancetta, lardons fumés ou morceaux de jambon



	Pommes de terre
	Patates douces, carottes ou panais en morceaux



	Bœuf haché
	Dinde hachée, porc haché ou un mélange moitié viande hachée, moitié lentilles cuites



	Haricots noirs
	Pois chiches, haricots rouges ou haricots de Lima



	Bouillon de poulet
	Bouillon de légumes ou bouillon de bœuf
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