


LE PLAISIR...
UN TRAVAIL
D’EQUIPE !

Le Mouvement J’aime les fruits et
légumes ainsi que la Chilean Fresh Fruit
Association sont heureuses de présenter
ce guide sur les fruits du Chili. Valeur
nutritive, trucs et astuces, recettes... tous les
moyens fournis par Julie DesGroseilliers,
nutritionniste, auteure, conférenciére

et porte-parole du Mouvement J’aime
les fruits et légumes sont bons afin de
mieux connaitre et apprécier les bleuets,
les raisins, les prunes, les péches,

les nectarines, les oranges navel, les
clémentines et les mandarines du Chili!
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représentant tous les secteurs d’activités
liés a la commercialisation des produits frais.
Par le biais du Mouvement J’aime les fruits
et légumes, elle vise depuis plus de dix ans
a sensibiliser les Québécoises et Québécois
a I'importance de la consommation des
fruits et Iégumes dans I'adoption de saines
habitudes alimentaires.
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Cet exploit est possible grace au travail de la Chilean Fresh
Fruit Association qui s’occupe de toutes les activités nord-
ameéricaines de commercialisation et de promotion des

SAVIEZ-VOUS fruits frais chiliens.

Q UE Le Chili est entouré par des barrieres naturelles
(au nord, le désert d’Atacama, a l'ouest, 'océan
Pacifique, a I'est, la cordillere des Andes et au sud,
le champ de glace Sud de Patagonie). Celles-ci le

Le Chili est le plus important
exportateur de fruits de 'lhémisphére
sud? Ce magnifigue pays situé sur la

cote Pacifique et habité par 17 millions protégent de nombreux parasites, contre lesquels
de personnes exporte annuellement les agriculteurs ailleurs dans le monde doivent
plus de 2,6 millions de tonnes de lutter. Avec sa géographie unique et son doux

fruits, et ce, principalement en
Amérique du Nord.

climat méditerranéen, il n’est pas surprenant de
voir que la production de fruits soit si profondément
enracinée dans la culture chilienne. En tant que principal
producteur et exportateur de fruits frais de ’hémisphére
Sud, le Chili est d’ailleurs un modéle mondial en matiére de
production agricole durable.

A travers ce guide, nous
vous invitons a découvrir

de délicieuses informations
nutritionnelles et culinaires
sur quelques-uns de ces joyaux

du Chili.



BLEUETS

UNE EXPLOSION DE
SAVEURS ET DE BIENFAITS

GoUt exquis, usages culinaires variés et excellente valeur nutritive : !
le bleuet a assurément tout pour plaire! g

Depuis de nombreuses années, cette petite perle
bleue est largement reconnue pour son excellent
potentiel antioxydant, provenant entre autres de
sa concentration élevée en polyphénols™.
Ces molécules sont notamment reconnues
pour freiner la croissance des cellules
cancéreuses et ainsi ralentir I’évolution
de cette maladie. De plus, des études
ont démontré que le bleuet améliore

la fonction cérébrale en prévenant

le vieillissement des cellules du cerveau.
Il aiderait également a prévenir la démence
associée a I'dge ainsi que la maladie
d’Alzheimer4, Vive le bleuet pour vieillir
en santé!

IDEES A
SAVOURER

PORTION ET PROFIL NUTRITIONNEL Smoothie vitalité. Combinez

Pour combler une portion, il faut savourer 125 ml au méllangeur : bleuets, ba_mane
(1/2 tasse) de bleuets, frais ou surgelés. Cette quantité surge!ee, _tofu soyeux, graines
fournit uniquement 45 calories, ce qui fait du bleuet de chia, sirop d'érable et essence
un allié parfait pour l'atteinte et le maintien d’'un poids de vanille.

santél®l. Parmi ses autres atouts, le bleuet contient de
la vitamine C, du potassium, de la vitamine K et de
précieuses fibres.

Salade bleutée. Assemblez :
épinards, avocat, amandes effilées
et bleuets frais. Servir avec une
vinaigrette crémeuse au fromage

DISPONIBILITE bleu. Frais et original!

Au Québec, il est possible de se procurer les bleuets du

« Mugfun ». Dans une tasse,
Chili de la mi-septembre a la fin du mois d’avril. g

mélangez : farine, boisson de
soya a la vanille, cassonade, huile,

EN BREF : poudre a pate et bleuets. Cuire 1a
5 _ 2 minutes au micro-ondes pour un
* Entreposés dans une barquette de plastique et dessert vite fait.

placés au réfrigérateur, les bleuets frais non lavés se
conservent de 5 a 10 jours.

¢ Pour étirer le plaisir, congelez les bleuets en les dispersant sur une plague a biscuits, en une
seule couche. Une fois congelés, transférez-les dans un sac de plastique. lls se conservent ainsi
un an.

* La cuisson des bleuets surgelés ne réduirait pas leur potentiel antioxydantt®l.

Pour les références bibliographiques complétes,
consultez la version électronique de ce document a jaimelesfruitsetlegume.ca/fr/outils/guides



RAISINS
COMME UN ELIXIR DE JEUNESSE

Juteux et sucré a souhait, le raisin est le complice idéal de tous les repas et bien s(r,

des plateaux de fromages. Coté santé, il offre une gamme impressionnante de bienfaits.
Qu’il soit rouge ou vert, le raisin est gorgé d’antioxydants, comprenant entre autres des
flavonoides, du resvératrol et de la quercétinel’-?1, Fait intéressant : toutes les parties du
raisin (chair, peau et graines) en sont riches!', Ces molécules agissent dans notre corps
a titre de protecteurs en prévenant et en atténuant les dommages a l'origine des cancers
(ex. : cblon)to-12l,

Le raisin est également un vrai trésor pour la santé du coeur.

Des études démontrent qu’il peut faciliter le transport du

sang dans les vaisseaux sanguins, en les rendant . | =
plus souples et en prévenant la formation de :
caillots. De plus, le raisin a la capacité de
contrer 'oxydation du mauvais cholestérol
(LDL)I34 et d’améliorer la pression
artérielle, favorisant ainsi une bonne santé
cardiovasculaire globale.

PORTION ET
PROFIL NUTRITIONNEL

Pour combler une portion, il faut manger

20 raisins, I'équivalent d’environ 150 ml EN BREF :
(2/3 tasse). Cette quantité fournit 70 calories « Pour prolonger la durée de vie des raisins,
et 18 g de glucides, lesquels représentent une conservez-les non lavés au réfrigérateur.

précieuse source d’énergie pour toutes les
cellules du corps. Avant une activité sportive,
le raisin est excellent!

* Pour que vos raisins demeurent croquants,
placez-les dans un sac en plastique troué.

¢ Plus un raisin vert est jaunatre-miel, plus il

R est sucré.
DISPONIBILITE * Le revétement blanc sur la peau de certains
Plusieurs variétés de raisins du Chili, autant raisins, nommé pruine, est un composé
rouges que verts, sont disponibles au Québec naturel et inoffensif qui les protege contre
de la mi-novembre au mois d’ao(t. la perte d’humidité et la moisissure.

IDEES A SAVOURER

Accompagnement original. Sautez a la poéle des raisins tranchés avec un filet de miel et une
touche de muscade. Merveilleux avec les viandes et volailles.

Pizza aux raisins. Badigeonnez une cro(te a pizza d’huile d’olive et garnissez généreusement
de fromage de chévre, raisins tranchés, romarin et noix de pin grillées. Au goUt, ajoutez un filet
de miel. Un pur délice!

Sorbet verdoyant. Au robot culinaire, réduisez tout simplement en une purée lisse des raisins
verts sans pépin congelés.



PRUNES JAUNES
UN TRESOR A DECOUVRIR

Cette magnifique variété de prunes, originaire d’Israél, se retrouve aujourd’hui sur les
étals des marchés grace entre autres aux cultures provenant du Chili. Disponible durant
guelgues semaines, gardez I'ceil bien ouvert en février pour ne pas rater 'occasion d’y
goUter. Vous découvrirez un fruit juteux, parfumé et doux en bouche. En anglais, on
'appelle « lemon plum » en raison de la couleur de sa chair et non de sa saveur. Cette
prune sublime, a la forme d’un coeur, change de couleur en mdrissant. Ainsi, attendez
gue la prune jaune devienne rouge pour un maximum de plaisir
gustatif. Si vous la consommez avant maturité, la prune
jaune sera ferme et acidulée. Comme la plupart des autres
fruits et légumes, la prune jaune renferme une
teneur importante de fibres alimentaires, un
nutriment contribuant a procurer une santé
digestive et intestinale optimalel’™>78l,

PORTION ET PROFIL
NUTRITIONNEL

Une portion correspond a un fruit.
Chaque fruit offre 45 calories, 2 g

de fibres et comble 12 % des besoins
gquotidiens en vitamine C, laquelle est
reconnue pour maintenir I'intégrité
de la peau et faciliter les fonctions
immunitaires.

DISPONIBILITE

Disponible sur le marché québécois en
guantité limitée au cours des mois de
janvier a mars, la prune jaune connait un

I D E E S A s AVO U R E R pic d’abondance en février.

Gelée classique. Dans un petit chaudron,
laissez mijoter : prunes dénoyautées, sucre, EN BREF :
gousse de vanille et pectine aux fruits. « La prune jaune est le dernier fruit a

. étre récolté lors de la saison au Chili.
Salsa aux prunes. Combinez : cubes de prune

jaune, dés de poivron orange, oignon vert
ciselé, ail, sel et poivre. Délicieux avec le
poisson blanc.

* Apres avoir été cueillie, la prune
jaune prend du temps avant
d’atteindre sa maturité. Soyez donc
patient! Attendez que la prune

Galette rustique. Sur un disque de pate a passe du jaune au rosé, ce qui
tarte, étendre : prunes jaunes dénoyautées peut facnement prendre plus d’une
coupées en quartiers, sirop d’érable, fécule semaine.

de mais et muscade. Repliez les pourtours
vers le centre et faire cuire jusqu’a I'obtention
d’une coloration dorée.



PRUNES

S| FACILES
A AIMER!

Les prunes poussent dans un environnement
exceptionnel au Chili, un pays considéré
comme une ile phytosanitaire. Avec ses
barrieres naturelles telles que la cordillere
des Andes et 'océan Pacifique, les cultures
sont protégées des ravageurs et maladies
externes.

La prune posséde un indice glycémique
faible, c’est-a-dire gu’elle éléve peu le

taux de sucre dans le sang lorsgu’elle est
consommeée. Cette caractéristique peut aider
au bon contréle du cholestérol sanguint’®-201 et

réduire le risque de diabéte de type 2?1, De leur c6té, des chercheurs de I'Université
Cornell ont constaté que les prunes étaient particulierement riches en flavonoides,
des composés phénoliques qui contribuent a nous protéger contre le cancer et les

troubles cardiaquest??2°],

PORTION ET PROFIL NUTRITIONNEL

Une portion correspond a un fruit. Chaque prune offre
seulement 30 calories, ce qui en fait une collation

« minceur » par excellence pour combler les petits creux
d’aprés-midi! La prune contient aussi de la vitamine C,
comblant 10 % des besoins quotidiens par fruit.

DISPONIBILITE

Les prunes du Chili sont disponibles sur les étalages du
Québec de la mi-novembre a la fin aout.

EN BREF :

« A l'achat, humez les fruits. Une prune mire devrait
avoir une odeur légérement sucrée.

¢« Conservez les prunes, ainsi que les autres fruits a
noyau, a température ambiante jusqu’a maturité.
Ensuite, réfrigérez-les.

¢ Prune et pruneau sont le méme fruit! Le pruneau est
simplement la version séchée de la prune.

¢ Le blanchiment des prunes fraiches permet
d’augmenter leur teneur en polyphénols totaux
(antioxydants naturels)?¢l. Crues ou cuites, toutes les
facons sont bonnes pour savourer des prunes!

IDEES A
SAVOURER

Prune et thym, un duo de feu. A
mettre dans un grilled-cheese,
sur les salades ou les pizzas.

Chutney épicé. Laissez mijoter
jusgu’a épaississement :
quartiers de prunes, oignon
haché, raisins dorés, vinaigre
de cidre, épices au choix (ex. :
piment fort, cannelle, graines
de moutarde jaune). Savoureux
avec le fromage ou pour
accompagner la dinde.

Sauce aux prunes. Faire mijoter :
prunes dénoyautées coupées

en quartiers, ail, vinaigre

de cidre de pomme, sauce
Worcestershire, épices au choix
(ex. : cing épices chinois, cumin,
coriandre), puis réduire en
purée.



PECHES

JUTEUSES, SUCREES
ET NUTRITIVES : LE JACKPOT!

Saviez-vous gu’il existe deux variétés principales de péches? Il y a la péche a chair
blanche et celle a chair jaune, dont le noyau peut étre adhérent ou libre. Non seulement
ce fruit est un régal pour les papilles, mais c’est aussi un délice pour l'organisme.

Grace a sa teneur importante en molécules antioxydantes (ex. : superoxide dismutase,
glutathion réductase, ascorbate péroxydase)?’-28], |a péche peut contribuer a améliorer
la circulation sanguine, en réduisant le risque d’accumulation de mauvais cholestérol
dans les vaisseaux??-301, Et retenez que la péche posséde un complice efficace : son petit
duvet! Cette pelure poilue contient jusqu’a

deux fois plus de ces molécules
antioxydantes bénéfiques pour le
coeur ainsi que plus de vitamine C
que la chairf®"-32],

PORTION ET
PROFIL NUTRITIONNEL

Une portion correspond a un fruit
de grosseur moyenne. Chaque
péche offre environ 60 calories et
14 g de glucides, dont 3 g de fibres.
Ces derniéres sont réputées pour
prévenir la constipation et pour
ralentir le passage des aliments
dans le tube digestif,

favorisant le sentiment de
satiété et le contréle du

poids. Les péches contiennent
également du potassium et plusieurs

vitamines (ex. : A, C, E). ID E ES A
SAVOURER

Thé glacé vitaminé. Préparez le thé
noir de votre choix et ajoutez-y des
tranches de péches et de citron, un
filet de miel et une tonne de glagons.

DISPONIBILITE

Au Québec, il est possible de mettre la main
sur les délicieuses péches chiliennes de
décembre a mars.

EN BREF : Tartine divine. Sur une tranche de
pain aux noix, tartinez du fromage de
chévre puis ajoutez des tranches de
péches bien mares et de la menthe
fraiche ciselée.

* Choisissez des péches fermes au toucher,
mais dont la chair céde sous une légére
pression du doigt.

¢ Laissez murir les péches a température

ambiante. Une fois le degré de maturité Hamburger surprenant. Grillez sur
atteint, placez-les au frigo. Mais attention : le barbecue des tranches de péche.
si les péches sont réfrigérées trop Elles agrémentent a merveille les
longtemps, leur chair risque de devenir burgers de poulet et de porc.
farineuse.



NECTARINES
PETITES COQUINES!

Originaire de Chine, la nectarine posséde une longue histoire,

datant de plus de 2000 ans. Vous ne le savez
peut-étre pas, mais il s’agit d’'une variété de
péche, sans le petit duvet! La belle teinte
jaune-orangée de la nectarine révele
une riche teneur en caroténoides, des
pigments naturels présents dans les
aliments. Ceux-ci sont des nutriments
antioxydants fortement protecteurs
et qui se transforment, pour certains
(ex. : béta-caroténe), en vitamine A
dans le corps. La vitamine A permet
d’avoir une bonne vision nocturne et
une excellente fonction immunitaire,
en plus d’aider a la croissance des

0s. Comme pour tous les fruits, il est
bénéfigue de consommer la nectarine
avec sa pelure puisgu’une grande partie de ses
éléments nutritifs s’y trouvent.

PORTION ET PROFIL NUTRITIONNEL

Une portion correspond a un fruit de grosseur moyenne,
qui offre environ 60 calories. Chague nectarine comble
12 % des besoins quotidiens en vitamine C et 10 % des
besoins en vitamine E, deux antioxydants qui protégent
les cellules contre un vieillissement prématuré.

DISPONIBILITE

Au Québec, la disponibilité des nectarines se situe de
la mi-décembre a la fin du mois de mars. C’est donc le
meilleur moment pour les déguster!

EN BREF :

¢ Ne jamais réfrigérer les nectarines, surtout avant
gu’elles ne soient complétement muares, au risque
d’obtenir une chair farineuse et peu aromatique.
Conservez-les plutdt sur le comptoir.

« A maturité, les nectarines jaunes sont juteuses
et plus tendres que celles a chair blanche, qui
demeurent un peu plus croquantes. Les meilleures?
C’est une question de gout!

T ——_

IDEES A
SAVOURER

Gruau vanillé. Dans un pot

en verre, versez : flocons
d’avoine, graines de chia,

lait, yogourt grec a la vanille

et dés de nectarine. Brassez
énergiquement, réfrigérez et
laissez gonfler toute une nuit.
A déguster le lendemain matin!

Rouleaux de bonheur. Enrobez
des quartiers de nectarine
d’une tranche de prosciutto et
faites griller sur le barbecue.

Filet de porc farci. Glissez de
fines tranches de nectarine
dans un filet de porc coupé en
deux sur le sens de la longueur.
Au goUt, ajoutez : thym, persil,
oignon, fromage, etc.



ORANGES

NAVEL

A UN ZESTE
DU BONHEUR!

L'orange de variété navel, originaire du
Brésil, se distingue des autres variétés
d’orange avec sa chair bien sucrée et
exempte de pépins. Grace a son écorce
facile a peler, elle est la collation par

excellence a trimbaler. Le mot anglais navel

signifie « nombril ». D’ailleurs, le nom de
cette orange serait inspiré par I'extrémité
du fruit qui rappelle la forme d’un petit
nombril.

[’'orange est un concentré de vitamine

C a croquer. En effet, une seule orange
suffit pour combler les besoins quotidiens.
Le potentiel antioxydant de la vitamine

C (acide ascorbigque), combiné a celui
des flavonoides présents dans I'orange,
serait préventif contre le stress oxydatif
des cellules et du méme coup, préventif
contre I'inflammation, 'athérosclérose et
certaines maladies comme le cancert3-34,
Cette vitamine contribue aussi a une
meilleure absorption du fer dans I'intestin
et au bon fonctionnement du systeme
immunitairel34-33,

PORTION ET PROFIL
NUTRITIONNEL

Une portion correspond a un fruit de taille
moyenne. Chaque portion offre seulement 70
calories et fournit 3 g de fibres. Consommez
I'orange en quartiers, plutdt que pressée

en jus, puisque le fruit entier conserve ses
précieuses fibres.

DISPONIBILITE

Au Québec, 'orange navel du Chili est
disponible de mai jusqgu’a fin janvier.

EN BREF

¢ Choisissez un fruit ferme et lisse, sans
taches ni parties ramollies. Plus le fruit est
lourd, plus il sera juteux.

* Tout comme les autres agrumes,
I'orange navel résiste bien au temps. A
température ambiante, elle se conserve de
1a 2 semaines. Au frigo, elle se conserve
1 mois.

* Prenez soin de bien frotter I’écorce de
I'orange sous I'eau avant de prélever le
zeste.

IDEES A
SAVOURER

SALADE COLOREE. Combinez :
segments d’orange navel, cubes

de betterave, quinoa cuit et

votre vinaigrette préférée. Un
accompagnement chic et original,
parfait pour la volaille, la viande ou le
poisson.

MARINADE PARFUMEE. Combinez : le
zeste et le jus d’une orange navel, de
I'huile d’olive et des herbes fraiches.
Faites-y mariner un filet de porc ou

j i' des poitrines de poulet. Tendreté et

fraicheur seront au rendez-vous!

ZESTE D’ORANGE ET CHOCOLAT. Un
duo gagnant et savoureux qui se marie
a merveille aux recettes sucrées comme
les muffins, les biscuits et les crépes.



CLEMENTINES

ET MANDARINES
DES AGRUMES QUI ONT DU PEP!

La clémentine et la mandarine sont trés similaires. D’ailleurs, saviez-vous que

la clémentine est issue d’un croisement entre la mandarine et 'orange amére?

Le golt de la clémentine est [égérement acidulé tandis que celui de la mandarine
est beaucoup plus sucré. Aussi, la clémentine se p¢ele plus facilement et contient peu
ou pas de pépins. Quoi gu’il en soit, ces deux agrumes ont déja conquis le coeur et
les papilles gustatives des petits et grands!

Les limonoides, des composés contenus dans la chair
et I’écorce de ces agrumes, pourraient s’avérer
bénéfiques pour la santé, notamment dans la
prévention de certains cancers et certaines

maladies métaboligues comme le diabétel34.

PORTION ET PROFIL NUTRITIONNEL

Une portion de ces agrumes correspond a 2 fruits
moyens, fournit 80 calories approximativement et offre
environ 3 g de fibres. Les fibres sont reconnues, entre
autres, pour contribuer a la régularité de la fonction
intestinale et pour abaisser le taux de cholestérol

sanguint®¢-371. Co6té vitamine C, deux clémentines - A

comblent 100 % des besoins quotidiens alors que I D E E S A

deux mandarines les comblent a 80 %. S AV o U R E R

o VINAIGRETTE PUNCHEE. Fouettez :

DISPONIBILITE zeste et jus de clémentines ou de

Au Québec, recherchez les clémentines du Chili de mandarines, gingembre frais rape,

fin avril & fin aolt, et les mandarines de mi-juin a huile de canola, vinaigre de riz,

début octobre. poivre et sel. Son golt aigre-doux
et exotique se marie a toutes les
salades.

EN BREF

SALADE DE FRUITS ACIDULEE.
Mélangez : segments de clémentines
ou de mandarines, fraises tranchées,
pépins de grenade, graines de pavot
et filet de miel. Parsemez de menthe
fraiche. Effet wow garanti!

+ A I'épicerie, choisissez des fruits parfumés,
lourds et absents de taches ou de parties molles.

+ A température ambiante, la clémentine et la
mandarine se conservent facilement 1 semaine.
Au frigo, elles se conservent au moins

2 semaines.

« Véritables bonbons de la nature, ces agrumes ACCOMPAGNEMENT SURPRENANT.
s’insérent illico dans la boite a lunch pour une Faites caraméliser des segments de
collation vite préparée et rafraichissante a clémentines ou de mandarines a la
souhait. poéle avec un filet d’huile d’olive et

de sirop d’érable, et quelques feuilles
de thym frais. Divin avec une volaille
comme le canard.

¢ Les mandarins, hauts fonctionnaires de I'époque
de la Chine impériale, portaient une robe de
soie d’une belle couleur orangée comme la
mandarine. L'inspiration derriére son nom!

1



Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 70 minutes
Rendement : 12 tranches

Recette élaborée par le chef Jon Clemens, “The Porch Restaurant and Bar”, Californie

INGREDIENTS

eesseccsesescsscsssnce

12

375 ml (1 2 tasse) de farine blanche tout
usage

250 ml (1 tasse) de sucre

5ml (1 c. athé) de bicarbonate de soude
2,5 ml (2 c. a thé) de sel

3 bananes mares

125 ml (V2 tasse) d’huile végétale

60 ml (¥ tasse) de lait

60 ml (¥ tasse) de miel

2 oeufs, battus

15 ml (1 c. a soupe) de graines de pivot
175 ml (34 tasse) de bleuets du Chili

PREPARATION

eeesesesesecssccscccsee

1.

2.

Préchauffer le four a 180°C (350°F).
Dans un bol, mélanger la farine, le sucre,
le bicarbonate de soude et le sel. Réserver.
Dans un autre bol, mélanger les bananes
avec I'huile, le lait, le miel, les ceufs et les
graines de pavot. Incorporer au mélange
de farine et bien mélanger. Ajouter
délicatement les bleuets.

Verser le mélange dans un moule a pain
régulier (9 x 5 po), beurré et fariné. Cuire
1 heure et 10 minutes ou jusqu’a ce gu’un
cure-dents inséré au centre du pain en
ressorte propre.

Laisser refroidir avant de démouler

et trancher.



Donne environ 2-4 portions
Préparation : 5 minutes
Réfrigération : au moins 3 heures

INGREDIENTS

e 625 ml (2 %2 tasses) de boisson d’amande
non sucré

* 125 ml (%2 tasse) de graines de chia

e 45 ml (3 c. a soupe) de sirop d’érable

¢« 5ml(c. athé) dextrait de vanille pure

¢ une pincée de sel de mer

* des bleuets du Chili frais

Remarque : Si le pouding vous semble trop épais,
ne pas hésiter a y ajouter un peu plus de boisson

d’amande jusqu’a obtenir la texture soyeuse désirée.

—

-_—

PREPARATION

secsesesesescsscscscses

1.

Dans un grand pot Masson de 32 oz

(900 ml), mélanger la boisson d’amande,
les graines de chia, le sirop d’érable,
I’extrait de vanille et le sel de mer. Fermer
le couvercle et fouetter tous les ingrédients
au moins 60 secondes, en prenant soin d’'y
incorporer completement toutes les graines
de chia qui sont au fond du pot. Couvrir et
mettre au réfrigérateur.

Réfrigérer au moins 3 heures ou pendant
toute la nuit.

Le matin, déposer le pouding de chia dans
des pots individuels a 'aide d’une cuillére a
creme glacée, garnir de bleuets du Chili et
savourer!




Préparation : 20 minutes

Cuisson : 6-8 minutes

Rendement : 2 portions

ngrégjgnts :

e 1grosse péche, pelée

¢ 250 ml (1 tasse) de bleuets du Chili

e 30 ml (2 c. a soupe) d’abricot

e 30 ml (2 c. asoupe) de vinaigre de riz

¢ le zeste et le jus de 1 gros citron

* 60 ml (V4 de tasse) et 30 ml (2 c. a soupe)
d’huile d’olive extra-vierge

* poivre de Cayenne, au goUt

* 125 ml (%2 tasse) de parmesan rapé

¢« 15 ml (1 c. a soupe) d’amandes tranchées
et grillées

¢ 500 ml (2 tasses) de bébé roquette
préalablement lavée

* 250 ml (1 tasse) de laitue lavée et émincée

¢ 1once (30 g) d’oignons rouges découpés
en julienne

» 2 feuilles de menthe, ciselée

e sel, au golt

e poivre noir moulu, au golt

1.

2.

Préchauffer le four a 200 °F (env. 400 °C).
Couper la péche en deux, ensuite couper
chaque moitié en trois tranches; mettre de
coté.

Laver les bleuets, les mélanger avec 15 ml
d’abricots et mettre le mélange de cété.
Fouetter ensemble le vinaigre, le reste des
abricots, le jus et le zeste de citron, 60 ml
d’huile et le poivre de Cayenne jusqu’a
I'obtention d’un mélange homogéne.
Assaisonner de sel et de poivre, au golt.
Mettre la vinaigrette de coté pour que les
saveurs s’amalgament.

Mélanger le fromage et les amandes et
étendre le mélange sur une plague de
cuisson tapissée de papier parchemin.
Cuire au four pendant 4 minutes environ ou
jusgu’a ce que le mélange soit bien doré.
Retirer les croustilles au fromage du four
et laisser refroidir a température ambiante.
Une fois les croustilles refroidies, les
découper ou les briser en deux.

. Badigeonner les tranches de péche avec

I’huile qui reste. Griller les tranches de
péche au four ou sur le barbecue jusqu’a ce
gu’elles soient complétement chaudes ou
margquées par le gril.

6. Dans un grand bol a salade, mélanger la

roquette, la laitue, la menthe, les oignons et
3/4 tasse de bleuets avec la vinaigrette déja
préparée.

Répartir la verdure dans deux assiettes

a salade. Disposer les tranches de péche
grillées et le reste des bleuets a coté de

la verdure et garnir de croustilles. Servir
immédiatement.



Préparation : 15 minutes
Cuisson : 20 minutes
Rendement : 4 portions

Ingrédients :

esesscsecsessnse

375 ml (1 %> tasse) de quinoa
préalablement rincé

5ml (1c. athé) de sel de mer

30 ml (2 c. a soupe) d’échalote francaise,
émincée

30 ml (2 c. a soupe) de jus de citron frais
30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive extra-
vierge

500 ml (2 tasses) de raisins rouges et de
raisins verts du Chili, coupés en deux

175 ml (34 tasse) de pacanes, grossierement
hachées

2 branches de céleri, émincées

500-750 ml (2-3 tasses) de cresson
poivre noir fraichement moulu

Préparation :

esesscse

1.

cesesescce

Dans une casserole moyenne, a feu moyen,
rétir les grains de quinoa en mélangeant
régulierement pendant 3 a 5 minutes ou
jusqu’a ce que I'arbme des grains rétis vous
parvienne. Ajouter 500 ml d’eau et 2,5 ml
de sel, puis porter a ébullition a feu élevé.
Lorsque le liguide commence a bouillir,
couvrir et laisser mijoter a feu doux, a
couvert, environ 15 minutes ou jusqu’a ce
que le quinoa soit tendre. Remuer les grains
de quinoa a la fourchette et les transférer
chauds dans un grand bol évasé ou dans un
plat de service. Laisser le quinoa refroidir le
temps de préparer les autres ingrédients.
Préparer la vinaigrette en mélangeant : les
échalotes, 2,5 ml de sel, le jus de citron et
I’huile d’olive.

Bien mélanger le quinoa refroidi avec les
raisins, les pacanes, le céleri, le cresson et la
vinaigrette. Servir!
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Préparation : 20 minutes
Cuisson : 35 minutes
Rendement : 8 mini-galettes

Ingrédients

¢ 30 ml (2 c. asoupe) de sucre

* 0,5ml (1/8 c. a thé) de cannelle moulue
¢ 1jaune d’ceuf de gros calibre

¢ 30 ml(2c.asoupe) deau

¢ une pate a tarte déja préte, découpée en rondelles de 6 pouces de diameétre

et de 1/8 pouces d’épaisseur
e 2 péches du Chili mdres mais encore fermes
* 2 nectarines du Chili mdres mais encore fermes
e 2 prunes du Chili mGres mais encore fermes
¢ 2 pluots* du Chili mdrs mais encore fermes
¢ 30 ml (2 c. asoupe) de beurre fondu

1.

2.

Préparation

sesesescscesescnne

Préchauffer le four a 190°C (375°F).
Dans un petit bol, mélanger le sucre et
la cannelle. Dans un autre bol, battre
les jaunes d’ceuf avec 30 ml (2 c. a
soupe) d’eau. Mettre les deux bols de
coté, le temps de garnir les galettes.
Etendre huit rondelles de pate a tarte
préparée sur deux grandes plaques de
cuisson tapissées de papier parchemin.
Couper les fruits en fines tranches, sans
les peler. Disposer les fruits en couches
circulaires au centre de chaque
rondelle de pate. Laisser une bordure
de pate non garnie de 1,5 pouce

(env. 4 cm). Remonter le pourtour de
la pate de maniére a entourer les fruits.
Badigeonner la pate avec le jaune
d’ceuf et arroser les fruits de beurre
fondu. Saupoudrer les galettes avec

le mélange de sucre et de cannelle.
Cuire les galettes pendant 35 minutes
ou jusgu’a ce que les fruits deviennent
juteux et la croGte dorée.

*Variété de prune



Préparation : 12 minutes
Rendement : 625 ml (2 1/2 tasses) de salsa

Ingrédients

¢ 500 ml (2 tasses) d’'un mélange de fruits a noyau du Chil, coupés en dés
(ex. : péches, nectarines, prunes, pluots et/ou abricots)

* 30 ml (2 c. a soupe) d’oignon rouge finement haché

* 30 ml (2 c. a soupe) de jus de lime frais

e 45 ml (3 c. a soupe) de jus d’orange frais

* 125 ml (%2 tasse) de coriandre hachée

¢ une pincée de sel de mer

e optionnel : 1ou 2 piment(s) jalapeno finement haché(s)

Préparation

1. Mélanger tous les ingrédients dans un bol de taille moyenne. Ajuster I'assaisonnement au goUt en
y ajoutant un peu plus de sel, de jus de lime ou de jalapefo. Si vous servez la salsa accompagnée
de croustilles, trempez-y une croustille pour ajuster 'assaisonnement (par exemple : si vos
croustilles sont trés salées, la salsa nécessitera moins de sel)
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Préparation : 10 minutes
Cuisson : 40 minutes
Rendement : 6-8 portions

Ingrédients

175 g (6 oz) de pistaches grillées,
décortiquées

3 ceufs a la température de

la piéce, jaunes séparés des
blancs

175 ml (34 tasse) + 60 ml

(Ya tasse) de sucre en poudre

1 pincée de sel

10 ml (2 c. a thé) de zeste
d’orange fraichement rapé

80 ml (1/3 tasse) de jus d’orange
fraichement pressé

5 ml (1 c. a thé) d’extrait de vanille
80 ml (1/3 tasse) de yogourt a la
grecque nature 725 ml (1% c. a
thé) de sirop d’érable

2.5 ml (2 c. a thé) de zeste
d’orange

2 grosses oranges Navel et

2 mandarines, pelées et finement
tranchées

Préparation

18

Préchauffer le four a 160 °C (325 °F).

Dans un mélangeur ou un robot culinaire,
hacher les pistaches jusqu’a 'obtention
d’une semoule de pistache de texture
semblable a celle de la grosse semoule de
mais. Réserver.

Dans un grand saladier, fouetter les jaunes
d’ceuf avec 175 ml (2 de tasse) de sucre en
poudre. Ajouter les pistaches moulues, le
sel, le zeste d’orange et I'extrait de vanille.
Mélanger jusqu’a ce que tous les ingrédients
soient bien incorporés — la texture obtenue
doit étre humide et pateuse.

Dans un autre bol, fouetter les blancs d’ceufs
et le 60 ml (4 de tasse) de sucre en poudre
restant, jusqu’a la formation de pics mous.
Incorporer délicatement les blancs d’ceufs a
la pate de pistaches. Ne pas trop mélanger.
Un mélange nervuré est parfait.

Préparer un moule a gateau a fond amovible
de 20 a 22 cm (8 a 9 pouces). Bien le
beurrer, puis tapisser le fond de papier
parchemin. Beurrer de nouveau. Y verser

le mélange.

Cuire au four pendant 30-40 minutes, en
faisant tourner le moule de temps a autre
jusgu’a ce que le dessus de la tarte soit bien
doré.

Laisser la tarte refroidir complétement sur
une grille. Passer délicatement la lame d’un
couteau tout autour de la tarte et détacher
la couronne extérieure du moule.

Fouetter le yogourt avec le sirop d’érable et
le zeste d’orange.

Juste avant de servir, garnir la tarte avec

le yogourt aromatisé sur lequel on dépose
délicatement les tranches d’orange.



Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes
Rendement : 4 portions

Ingrédients

¢ 30 ml (2 c. asoupe) d’huile d’olive

« 6759 (1% Ib)de poitrine de poulet désossée,
sans la peau, découpée en morceaux de la
taille d’'une bouchée

¢ 2 oranges Navel du Chili de taille moyenne,
pelées et découpées en petits morceaux de
la taille d’'une bouchée 45 ml (3 c. a soupe)
de sauce soya

¢ 30 ml (2 c. asoupe) de miel

* 10 ml (2 c. a thé) de sauce chili a l'ail

e 2.5 ml (%2 c. a thé) de gingembre moulu

¢ 2 oignons verts, tranchés

¢ Riz pour accompagner

Préparation

secsesescssesescns

1.

2.

Faire chauffer I'huile

dans une grande poéle a feu vif.

Ajouter les morceaux de poulet et cuire
pendant quelgues minutes jusqu’a ce qu’ils
soient légérement dorés.

Ajouter les oranges Navel du Chili et cuire
encore pendant 5 minutes.

Réduire a feu moyen et incorporer

la sauce soya, le miel, la sauce chili a lail
et le gingembre.

Cuire encore guelgues minutes jusgu’a ce
gue les morceaux de poulet soient bien
enrobés de sauce.

Garnir avec les oignons verts et servir sur
un lit de riz.

Truc gourmet : On peut remplacer les
oranges par 3 ou 4 mandarines du Chili,
pelées et découpées en petits morceaux
de la taille d’'une bouchée.
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