CARNET DE RECET

Redonnons
un sens a
I’alimentation
de demain







Quantités Ingrédients Méthode

80g 6@3 Wakame entier 1. Réhydrater environ 15 minutes.
Quantité suffisante Eau tiede
309 4 Ailhache 2. Faire revenir environ 2 minutes.
30g 6@3 Gingembre haché
60 ml 0@3 Huile de canola
g1l 4 Bouillon de poulet réduit 3. Ajouter et porter a ébullition.
en sodium 4. Baisser le feu et laisser frémir.
6@3 Wakame réhydraté,
haché grossierement
1209 A Champignons shiitake 5. Ajouter et mijoter environ 20 minutes.

tranchés déshydratés

Carottes émincées en
demi-rondelles (environ
2-3 mm d’épaisseur) ou
carottes coupées en
macédoine

2,4 kg 6@3 Poitrines de poulet
émincées finement

(o)}
3
B P

1conserve de 2,841 Haricots blancs de
Soissons en conserve,
rincés et égouttés

400 g 6@3 Miso blanc 6. Ajouter.
1,59 Poivre noir moulu
100 g 6@9 Oignons verts 7. Garnir.

ciselés en biseau

Redonnons
un sens a

25 portions

I’alimentation
de demain

6@3 Disponible au Québec 5@3 Cultivé au Québec

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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e i

au sébaste

25 portions

Rendement - sébaste : 4,09 kg
Rendement - tortillas : 1,08 kg
Rendement - garniture : 1,54 kg
Rendement - riz : 4,84 kg
Rendement - sauce : 1,15 kg

164 g par portion - sébaste

43 g par portion - tortillas

60 g par portion - garniture
194 g par portion - riz

45 g (45 ml) par portion - sauce
45 min

25 min

Méthode

1

Cuire les filets au four Rational 3 minutes
4 350 °F (175 °C) en mode combi, vapeur
50 %.

Quantités Ingrédients
Sébaste

2,25 kg 4 Filets de sébaste
5009 Salsa douce

1,8 kg Tomates en dés en

conserve sans sel ajouté

Chips de tortilla (facultatif)

1,12 kg 4 Tortillas de blé entier 12
pouces (environ 16)
309 4 Huile de canola

Garniture aux haricots noirs

7509 4 Haricots noirs sans sel en 5.
conserve, rincés et égouttés

700 g 4 Mais surgelé décongelé

80g db Jalapenos épépinés hachés
grossiérement au robot

80g Paprika

49 Cumin moulu

49 Ail en poudre

Riz étuvé

2 kg Riz étuvé 6

3 kg Eau bouillante

60g 4> Base de bouillon de légumes

réduite en sodium

5@3 Disponible au Québec

@D Cultivé au Québec

. Porter a ébullition la salsa et les tomates

puis laisser mijoter le poisson pendant
environ 5 minutes.

. Couper chaque tortilla en 8 pointes. Les

huiler et les étaler sur une plaque a patisserie
recouverte de papier parchemin.

. Cuire au four a 350 °F (175 °C), ventilation

moyenne, environ 7 minutes.

Mélanger tous les ingrédients.

. Mélanger et cuire dans une insertion a

couvert au four & 350 °F (175 °C) mode
combi, vapeur 50 %, sans ventilation
pendant 15 minutes. Sortir du four et laisser
reposer a couvert environ 10 minutes.

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec



e i

au sébaste

25 portions

Rendement - sébaste : 4,09 kg
Rendement - tortillas : 1,08 kg
Rendement - garniture : 1,54 kg
Rendement - riz : 4,84 kg
Rendement - sauce : 1,15 kg

164 g par portion - sébaste

43 g par portion - tortillas

60 g par portion - garniture
194 g par portion - riz

45 g (45 ml) par portion - sauce
45 min

25 min

Quantités Ingrédients

Sauce lime-coriandre

950 g 4 Creme sure 14 %
1259 Eau
50¢9 Jus de lime
2g Assaisonnement chili
20g Coriandre effeuillée
Montage
Riz cuit

Sébaste cuit

Garniture aux haricots
noirs

Sauce lime-coriandre
Chips de tortilla

NOTE

Peut également étre servi sous forme de burrito
en égouttant bien le sébaste de la sauce.
Portionner le sébaste avec une cuillere de 4 oz.
Portionner le riz avec une cuillere de 8 oz
Portionner la garniture aux haricots noirs avec
une cuillere de 2 oz.

ALLERGENES

Poisson, blé, produits laitiers

5@3 Disponible au Québec ch Cultivé au Québec

Méthode

7. Passer tous les ingrédients au robot.

8. Déposer le riz dans un bol. Ajouter le poisson
puis la garniture aux haricots noirs.

9. Servir avec la sauce et les chips de tortilla.

Redonnons
un sens a

I'alimentation
de demain

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Brandade de
. dw Québec
sébaste”

25 portions
Rendement : 7,6 kg

304 g par portion
' 25 min
35 min

Quantités Ingrédients

2,25 kg 4 Filets de sébaste

akg 4 Pomme de terre fraiche
en dés 3/8

: kg ....................... c@vLanz%chaud ................

400 g 4 Créme 35 % chaude

200 g 4> Margarine molle non
hydrogénée

6g Ail en poudre

49 Noix de muscade

"""""""""""""""""" Filets de sébaste cuits

200 g 4 CEufs

100 g db Herbes salées du
Bas-du-Fleuve

10g Persil séché

49 Poivre blanc

w00g & Chapelure (facultatif)

ALLERGENES

Poisson, blé, ceufs, produits laitiers

@ Disponible au Québec Cl@a Cultivé au Québec

Méthode

1. Cuire les filets au four Rational 3 minutes
4 350 °F (175 °C) en mode combi, vapeur
50 %.

2. Cuire les pommes de terre a 215 °F (100 °C)
en mode combi, vapeur 100 % pour 15 a 17
minutes.

3. Dans un mélangeur, incorporer les pommes
de terre avec le lait, la creme, la margarine,
I’ail et la muscade.

4. Ajouter le poisson , les ceufs, les herbes
salées, le persil et le poivre puis mélanger
délicatement afin de conserver des
morceaux de sébaste.

5. Répartir la préparation uniformément dans
2 insertions pleine grandeur de 2 pouces
préalablement huilées.

6. Saupoudrer de chapelure et gratiner
légérement au four a 375 °F (190 °C) a haute
ventilation pendant environ 12 minutes.

Redonnons
un sens a

I'alimentation
de demain )

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec



Québec




2,25 kg 4 Filets de sébaste 1. Cuire les filets au four Rational 3 minutes
4 350 °F (175 °C) en mode combi, vapeur
50 %.

70g 4 Huile végétale 2. Dans une marmite, chauffer I’huile et faire

5009 4 Oignon en dés 3/8 suer F'oignon.

5009 4> Carotte en dés 3/8 3. Ajouter les carottes et cuire environ 15
minutes.

10g Ail en poudre 4. Ajouter les épices et poursuivre la cuisson

) 2 minutes.

10g Gingembre en poudre

40g Cari doux

10g Cumin moulu

10g Curcuma

960 g Tomate concassée 5. Ajouter les tomates, le bouillon

sans sel reconstitué avec I'eau, le sel et les
70 g 4 Base de bouillon de lentilles et porter a ébullition. Laisser

légumes réduite en sodium  Mijoter & feu doux environ 30 minutes.

4 kg Eau

159 Sel
1,44 kg Lentilles corail
1,35 kg Lait de coco non sucré 6. Incorporer le lait de coco et le sébaste,

Filets de sébaste cuits cuire 5 minutes supplémentaires.

NOTE

Les lentilles peuvent étre remplacées par des pois
jaunes cassés. La quantité de liquide et le temps de
cuisson devront étre ajustés.

Portionner avec une cuillére de 12 oz. Redonnons
ALLERGENES g, unsensa
Poi I'alimentation
oisson |
de demain
5@3 Disponible au Québec ‘@Q Cultivé au Québec

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Quantités Ingrédients Méthode

6759 4 Filets de sébaste 1. Cuire les filets au four Rational 3 minutes
4 350 °F (175 °C) en mode combi, vapeur
50 %.
130 ¢ 4 Margarine molle non 2. Faire revenir les oignons et le céleri dans la
hydrogénée margarine 10 minutes.
270 g 4» Oignon en dés 3/8
5409 Céleri en dés 3/8
1,35 kg & PorAnmes de terre 3. Ajouter les pommes de terre et le bouillon
fraiches en dés 3/8 reconstitué avec l’eau. Cuire jusqu’a
80g 4 Base de bouillon de tendreté, soit environ 15 & 17 minutes.
légumes réduite en sodium
3,38 kg Eau
1,35 kg 4> Mais en grains surgelés 4. Incorporer le mais et le sébaste, poursuivre
Filets de sébaste cuits la cuisson 5 minutes.
809 Fécule de mais 5. Délayer la fécule dans le lait froid et ajouter
1kg db Lait2 % progressivement au mélange de poisson en
remuant jusqu’a épaississement. Ajouter le
39 Sel .
) sel et le poivre.
29 Poivre blanc

6. Retirer 1/3 du volume de la préparation,
réduire en purée puis réintégrer au reste de

ChaUd rée au la chaudrée.
” 7 Qmw oo
sébaste et mais

25 portions

Rendement : 7,98 kg NOTE unsens a

Redonnons

S paye .
Portionner avec une louche de 12 oz. Falimentation

319 g par portion R de demain

20 min Poisson, produits laitiers
© .
30 min

‘@3 Disponible au Québec ‘@3 Cultivé au Québec

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Quantités Ingrédients Méthode

Sébaste
2,25 kg 4 Filets de sébaste 1. Cuire les filets au four Rational 3 minutes
4 350 °F (175 °C) en mode combi, vapeur
50 %.
2. Défaire en morceaux et refroidir.
3509 Céleri frais en dés 3/8 3. Ajouter le céleri, la mayonnaise, le yogourt,
200 g Mayonnaise légére I’at]eth et le sel ou la sriracha au poisson puis
0 mélanger.
200 g % Yogourt nature 2 %
20goul10g Aneth frais ciselé ou séché
2g Sel (si la sriracha n’est pas
ajoutée)
20g Sriracha (optionnel)
Salade de chou
1,75 kg 4 Chou rouge rapé 4. Ajouter les épices et poursuivre la cuisson
s A 2 minutes.
200g db Carottes rapées
G P d .I I 300g 4> Pommes rapées
uedal ?w gug 40g Oignons verts ciselés
ec
v b t 7T’ I d 250 g 4 Huile de canola
s€épasie et salaae 160 g 4 Vinaigre de cidre
10g Sel
de chou rouge
. Montage
30 portions 4 Pains a hot-dog grillés 5. Déposer la garniture dans un pain a hot-dog.
Rendement - mélange 2,69 kg Garniture au sébaste 6. Servir avec la salade de chou.
Rendement - salade : 2,71 kg Salade de chou
107 g par portion - mélange
— Port[onner le mélange a guédille avec une
108 g par portion - salade cuillére de 4 oz. Redonnons
Portionner la salade de chou avec une un sens a
S ; c il 4 oz bien tassée.
42 g par portlon - pain cuillere de 4 oz bien tassée Falimentation

de demain

25 min Poisson, oceufs, blé
55 min 6@3 Disponible au Québec Q@Q Cultivé au Québec EE200000

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Quantités Ingrédients

Méthode

100 g 6@3 Laitue de mer entiére 1. Réhydrater environ 15 minutes.
Quantité suffisante Eau tiede
Béchamel
180 g 6@3 Beurre 2. Réaliser un roux.
180 g ¢@° Farine 3. Ajouter en fouettant.

3l db  Lait

4. Cuire a feu doux jusqu’a ce que

la béchamel épaississe et réserver.

25¢g Sel
1,59 Poivre noir moulu
1,59 Muscade moulue _
ﬁeft:han;el o 5. Mélanger. Redonnons
cssorée ot hachée _unsensa
2.85 kg Ricotta I allmentat.lon
129 Zestes de citron de demain
Cuisson des feuilles de pate
36 db  Feuilles de pate a lasagne 6. Précuire quelques minutes
dans I'eau bouillante.
Assemblage
1,2 kg 6@0 Fromage mozzarella rapé 7. Répartir 1/4 d’appareil algues-ricotta
dans le fond d’une insertion.
8. Recouvrir de feuilles de pates.
9. Répartir 1/4 de I'appareil.

10.Répartir 1/3 du fromage.

25 portions

11. Répéter 'opération pour obtenir
4 étages de pates.

12. Terminer avec une couche de pates
et le dernier tiers du fromage.

Cuisson

13. Cuire a 350°F-175°C pendant
environ 30 minutes.

‘@Q Disponible au Québec 6@3 Cultivé au Québec

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Quantités Ingrédients Méthode
2,25k 4b Filets de sébaste . Cuire les filets au four Rational 3 minutes
9
4 350 °F (175 °C) en mode combi, vapeur
50 %.
2009 4 Oignon en dés 3/8 . Faire suer les oignons dans la margarine.
150 g 4> Margarine molle non
hydrogénée
700 g db Carotte en dés 3/8 . Ajouter les carottes et le rutabaga, cuire
500 g 4 Rutabaga en dés 3/8 environ 15 minutes jusqu’a ce que les
Iégumes soient cuits, mais encore un peu
______________________________________________________________________________ fermes. .
10g 4 Base de bouillon réduite . Reconstituer le bouillon avec I'eau et
en sodium assaisonner. Déglacer les légumes et laisser
500¢g Eau réduire jusqu’a évaporation.
49 Sel
2,4 kg 4 Pomme de terre fraiche . Cuire les pommes de terre et les patates
en dés 3/8 douces 2 215 °F (100 °C) en mode vapeur
1kg Patate douce en dés 3/8 100 % de 15 & 17 minutes.
600 g 4 Lait2% . Mélanger avec le lait, la margarine, le sel
200 g % Margarine non et le poivre et réduire en purée.
hydrogénée
o 69 Sel
Parmentier de -
. 4 Poivre blanc
dw Québec T8
74 7. Dans 2 insertions pleine grandeur 2 pouces
sébaste aux pleine 9 P

préalablement huilées, disposer uniformément
une couche de poisson, puis les Iégumes et

IégumeS'raCine recouvrir de purée.

8. Gratiner l[égérement au four a haute venti-
lation & 375 °F (190 °C) environ 10 minutes.

24 portions
NOTE

Rendement : 6,9 kg Portionner en 12 portions par insertion et servir

p— avec une spatule

289 g par portion ALLERGENES ; Redonnons
30 min Poisson, produits laitiers |’a;;21:?1?:t?0n :
45 min 6@3 Disponible au Québec ‘@Q Cultivé au Québec de demain g/

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Paté au
; dw Québec
sébaste

24 portions

Rendement : 7,59 kg
316 g par portion
30 min

60 min

Quantités Ingrédients

2,25 kg 4 Filets de sébaste

2kg{pPommesdeterre .............
fraiches en dés 3/8

5009 4 Céleri-rave en dés 3/8

50049 4 Carotte en dés 3/8

8009 ......................... L

509 ...................... @Margarmemo”enon ........
hydrogénée

240 g 4 Qignon en dés 3/8

Oignons sués
Filets de sébaste cuits

Purée de légumes

300g Fécule de mais

Ajout au besoin Lait2 %

49 Sel

.1 ’6 4 kg ..................... @ B briese
NOTE

La pate brisée commerciale pouvant étre trés riche en

sodium, il est important d’ajuster le sel ajouté a la

préparation selon le produit utilisé pour la confection

du paté.

Portionner en 12 portions par insertion et servir
avec une spatule.

Peut-étre servi avec une créme sire citronnée.
ALLERGENES

Poisson, lait, ceufs, blé

@ Disponible au Québec

5@3 Cultivé au Québec

Méthode

. Cuire les filets au four Rational 3 minutes

4 350 °F (175 °C) en mode combi, vapeur
50 %.

. Cuire les pommes de terre, le céleri-rave et

les carottes & 215 °F (100 °C) en mode
vapeur 100 % de 15 a 17 minutes.

. Mélanger les légumes-racines avec le lait et

réduire en purée. Réserver.

. Mélanger les oignons, le poisson en

morceaux et la purée.

7. Refroidir puis déposer I'appareil dans le fond

de deux insertions pleine grandeur 2 pouces
préalablement huilées.

. Cuire au four en mode combi & 350 °F (175 °C),

vapeur 50 %, ventilation moyenne, environ 40
minutes ou jusqu’a ce que la pate soit dorée.

Redonnons
un sens a

I’alimentation
de demain

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec






25 portions

Quantités

Croate
80g &b

240 g
159

180 ml

360 ml

149

1,59

Assemblage

30 g par pavé 0@3
140-150 g chacun G@D

Cuisson

6@3 Disponible au Québec

Ingrédients

Goémon noir ou varech
en flocons

Chapelure panko
Zestes de citron
Jus de citron
Huile d’olive

Sel

Poivre noir moulu

Cro(te d’algues

Pavés de poisson blanc

5@3 Cultivé au Québec

Méthode

1. Mélanger.

2. Presser la cro(te sur les pavés.

3. Cuire au four a 375°F-190°C environ
15 minutes, jusqu’a ce que le poisson
indique une température interne
de 148°F-64°C.

Redonnons
un sens a

I’alimentation
de demain

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Salade-repas
dw Québec
aux algues>=—

25 portions

Rendement vinaigrette : 2 |
Rendement total : 9,8 kg

390 g par portion
35 min
10 min

Quantités
1kg

Ingrédients

Riz brun

Pois-chiches croquants

1conserve de 2,84 |

39

99

120 ml
Assemblage

1,2 kg

1kg
450 g

800 g

650 g

B B B B B

100 g

Vinaigrette
500 ml

375 ml

125 ml

750 ml

60 ml

30 ml c@s

A B>

5@3 Disponible au Québec

Pois-chiches en conserve,
rincés, égouttés et séchés

Paprika moulu
Sel

Huile d’olive

Fleurons de brocoli
hachés grossiérement

Feves germées

Branches de céleri
émincées finement

Poivrons rouges, parés
et coupés en macédoine

Laminaire sucrée
décongelée, essorée
et émincée

Oignons verts émincés
en biseau

Pois-chiches croquants

Vinaigre de cidre
Sauce soya
Sirop d’érable
Huile de canola
Huile de sésame

Sambal oelek
(pate de piments forts)

9@3 Cultivé au Québec

Méthode

1. Cuire et refroidir.

2. Mélanger et rotir au four a
400°F-200°C environ 10 minutes.

3. Réserver.

4. Mélanger.

5. Garnir.

6. Passer au pied-mélangeur.

7. Ajouter a la salade.

Redonnons
un sens a
I’'alimentation
de demain

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Quantités Ingrédients Méthode

2,25 kg Filets de sébaste 1. Cuire les filets au four Rational 3 minutes
4 350 °F (175 °C) en mode combi, vapeur
50 %.

1kg 4 Feuilles de pate feuilletée 2. Tailler en 25 carrés d’environ 10 cm x 10 cm.

Piquer la pate et cuire au four a 350 °F
(175 °C) environ 10 minutes ou jusqu’a ce
qgu’elle soit bien dorée.

100 g db Huile végétale 3. Dans une marmite, faire suer les oignons
1,3 kg 4 Carotte en dés 3/8 et les carottes dans I’huile environ 10 minutes.
225g 4 Oignon en dés 3/8
1,12 kg 4> Champignons frais 4. Ajouter les champignons et cuire jusqu’a
tranchés tendreté.
359 4> Base de bouillon de 5. Ajouter le jus de cuisson du poisson ainsi
légumes réduite en sodium  que le bouillon reconstitué avec I'eau, porter
1,7 kg Eau a ébullition.
600 g Fécule de mais 6. Délayer la fécule dans le lait froid. Incorporer
200 g & Lait2 % le mélange a la préparation de légumes en
remuant jusqu’a épaississement.
200 g Jus de citron 7. Délayer le miso dans le jus de citron, puis
200 g Miso ou 150 ml de sauce ajoutclerl au rr?lanqe de Iflgunfis atvec le
sdui ; persil, le sel, le poivre et le sébaste.
" " soya réduite en sodium
Sébaste facon 200 g Persil séché

200g Sel

blanquette aux 200g Poivre blanc
Ch am pig nons 2009 Filets de sébaste cuits

Redonnons

NOTE

- . . . _— unsens a
25 portions Servir avec les carrés de pate feuilletée. . .
Portionner avec une cuillére de 8 oz. |’a||mentat.|0n
Rendement : 7,34 kg ALLERGENES ' _de demain

Poisson, produits laitiers, gluten

293 g par portion
25 min

. Disponible au Québec Cultivé au Québec
30 min © o  om

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec
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Smoothie vert

dw Québec
aux algues>=—

25 portions

Rendement : 8,3 |
330 ml par portion

15 min

Quantités Ingrédients Méthode

759 @@b Spiruline marine Passer au mélangeur jusqu’a
ou laitue de mer une consistance onctueuse.
en flocons

1,25 kg 6@0 Bébés épinards

25 unités (2,5 kg) Bananes

3,251 &@3 Jus de pommes non filtré

125 ml G@b Sirop d’érable

Redonnons
un sens a

I’alimentation
de demain

9@3 Disponible au Québec G@D Cultivé au Québec

© Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec



	1-ITHQ_7_Recettes_potages_soupes.pdf
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_05
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_06

	ITHQ_Risotto_avoine_nue.pdf
	ITHQ_Boulettes_boeuf_tofu.pdf
	ITHQ_Galettes_boeuf_gourganes.pdf
	ITHQ_Lasagne_algues.pdf
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_01
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_02

	APMQ_Pain_viande.pdf
	ITHQ_Poisson_algues.pdf
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_03
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_04

	APMQ_Riz_frit.pdf
	ITHQ_Salade_algues.pdf
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_09
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_10

	APMQ_Vol_au_vent.pdf
	ITHQ_Barres_pommes_carottes_tenebrions.pdf
	ITHQ_Boules_energie_bleuets_tenebrions.pdf
	APMQ_Brownie_Betteraves.pdf
	ITHQ_Carres_framboises.pdf
	ITHQ_Croustade_petits-fruits.pdf
	APMQ_Gateau_automne.pdf
	ITHQ_Muffins_bleuets.pdf
	ITHQ_Muffins_choco_courgettes_tenebrions.pdf
	ITHQ_Pouding_courge_bleuets.pdf
	ITHQ_Pouding_semoule_orge.pdf
	ITHQ_Scones_avoine_bleuets.pdf
	ITHQ_Smoothie_fraises_betteraves.pdf
	ITHQ_Smoothie_algues.pdf
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_07
	ITHQ-003_Fiche-recette_vF_08




