EPICURE

BRUNCH
AMELIORE




EUFS BENEDICTINE FACILES
BISCUITS RAPIDES OU SCONES RAPIDES
BAGELS AU FOUR
FRUITS FRAIS AVEC TREMPETTE SUCREE TRUFFES AU CHOCOLAT

Vous raffolez des brunchs? Alors, c’est le temps d’inviter du monde, beaucoup de
monde! Régalez-vous avec ce brunch amélioré. Ne faites plus la file au restaurant
pour déguster un déjeuner ou un brunch, car votre heure est venue de briller en
cuisine cette année!

Notre liste d’épicerie sera votre meilleure amie pour cette aventure. Affichez-la sur
votre téléphone pour magasiner efficacement une fois au supermarché. Faites le
plein de fruits frais a votre marché local et suivez la section « Comment dresser un
plateau de fruits » (page 7).

Si vous cuisinez pour un grand groupe, consultez notre section « Recettes en prime »
(page 8); vous y trouverez les Crépes sur une plaque. Vous aurez ainsi une quantité
suffisante pour inviter vos voisins aussi! Le plus beau de ce festin matinal, c’est gu'il
ne vous ruinera pas. Le colt moyen par portion est de seulement 1,30 $CA / 1,10 $US
par assiette.

Rassemblez-vous, festoyez et vivez une belle expérience!

PROTEINES FRUITS ET LEGUMES
10 ceufs Fruits frais | Choisissez vos préférés pour
8 (Eufs bénédictine faciles) préparer un plateau de fruits frais

1 (Biscuits rapides)

1 (Scones rapides) GARDE-MANGER

2 c. a table d’huile, ou suffisamment pour

PRODUITS LAITIERS badigeonner (Bagels au four)
1 1, tasse de beurre non salé 1 c. a thé de vinaigre blanc
1 tasse (Eufs bénédictine faciles) (Eufs benédictine faciles)

15 tasse (Biscuits rapides) AUTRES

15 tasse (Scones rapides)

. ) 4 muffins anglais (Eufs bénédictine faciles)
23 + 14 tasse de lait, au choix

23 tasse (Biscuits rapides) TRUC : Ajoutez vos tartinades préférées, comme
15 tasse (Scones rapides) beurre de noix, beurre ou fromage a la creme,

pour servir au brunch.
2 tasses de yogourt grec nature 2 %

1 tasse (Bagels au four)

1 tasse (Trempette sucrée truffes
au chocolat)
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(EUFS BENEDICTINE FACILES

ki

TRUC : Remplacez les muffins %
anglais par des Bagels au four
ou des Biscuits rapides.

) TEMPS TOTAL :20 min () 4 PORTIONS ($) 1,35 $CA/1,15 $US PAR PORTION

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : servir avec 1 tasse de fruits frais.

INGREDIENTS

1 c. a thé de vinaigre blanc

8 ceufs

4 muffins anglais, ouverts et grillés
15 tasse de Sauce hollandaise

A PERSONNALISER!

Essayez ces combinaisons délicieuses :

A. Classique : Eufs bénédictine faciles +
bacon pané ou jambon.

B. Végé : Eufs bénédictine faciles + tomates

tranchées + épinards + champignons
sautés.

C. Cobte Ouest : Eufs bénédictine faciles +
saumon fumé ou cuit + aneth frais.

VALEUR NUTRITIVE

Par portion : Calories 360, Lipides 19 g
(Saturés 8 g, Trans 0,3 g), Cholestérol 390 mg,
Sodium 450 mg, Glucides 30 g (Fibres 4 g,
Sucres 7 g), Protéines 19 g.

Retour

INSTRUCTIONS

1. Remplir une casserole moyenne deau, aux %. Ajouter
le vinaigre et porter a ébullition sur feu vif.

2. Réduire le feu et laisser mijoter. A I'aide d’une cuillére
ou d'une spatule, créer un tourbillon en brassant I'eau
dans une direction. Dans un Bol de préparation,
casser un ceuf. Glisser délicatement l'ceuf au centre
du tourbillon. Répéter avec trois autres ceufs. Cuire
jusqu’a ce que les blancs soient pris et que les jaunes
soient a votre gotit, environ 4 minutes pour un ceuf
mollet. A Paide d’une cuillére a fentes, retirer les ceufs
de Teau et les égoutter sur un papier essuie-tout ou un
linge a vaisselle. Répéter avec les quatre autres ceufs.

3. Disposer un muffin anglais ouvert sur chaque assiette.
Disposer un ceuf au milieu de chaque demi-muffin.
Napper chaque ceuf de 1 c. a table de sauce.

Vous recevez un grand groupe?

Disposez deux Moules a muffins sur deux Plaques de
cuisson. Remplissez chaque cavité denviron 1 c. a table
deau, puis cassez un ceuf dans chaque cavité. Faites
cuire au four a 350 °F, en faisant pivoter la plaque a
mi-cuisson, jusqu’a ce que les blancs soient pris et que
les jaunes soient un peu coulants, environ 20 minutes.
Retirez du four et laissez reposer de 1 a 2 minutes.

A laide d’une cuillére, détachez délicatement les ceufs
et sortez-les des cavités, en les tordant pour égoutter
lexces deau.
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BISCUITS RAPIDES

TRUC : Pour des biscuits
parfaitement égaux, utilisez la

Cuillére Prépa de pro (V4 tasse).
Raclez-la sur le bord du bol pour
des mesures bien rases.

) TEMPS TOTAL:35min () 8 PORTIONS ($) 1,13 $CA/0,96 $US PAR PORTION

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : servir avec 2 c. & table de beurre de noix,
Y5 tasse de yogourt grec nature 2 % et ¥ tasse de petits fruits.

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

1 ceuf 1. Préchauffer le four a 425 °F. Recouvrir une Plaque de
% tasse de lait, au choix cuisson d'un Tapis de cuisson.

14 tasse de beurre, non salé, froid 2. Dans un petit bol, fouetter l'ceuf avec le lait. Réserver.
1 sachet de Mélange Biscuits rapides 3. Couper le beurre en cubes, puis disposer dans un

grand bol avec le mélange. A I'aide d'une fourchette

VALEUR NUTRITIVE . e ] )
Par portion (1 biscuit) : Calories 250, Lipides 13 g ou d'un coupe-pate, réduire le beurre en petits pois.
(Saturés 8 g, Trans 0.4 g), Cholestérol 60 mg, Ajouter la préparation a l'ceuf et mélanger pour bien
Sodium 330 mg, Glucides 31 g (Fibres 1 g, Sucres 3 g), humecter.

Protéines 3 g. , A .
& 4. Séparer la pate en 8 boules d'environ % tasse chacune.

Disposer sur la plaque et cuire jusqu'a ce que les
biscuits soient dorés, de 17 a 20 minutes.
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SCONES RAPIDES

e v

R

TRUC : Utilisez du Mélange

a trempette Truffes au
chocolat pour sucrer et Pi
i aromatiser les scones.

=

5

PS TOTA 8 SCO 4 $CA/1,0 PAR PORTIO

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : servir avec 2 c. a table de beurre de noix,
15 tasse de yogourt grec nature 2 % et ¥ tasse de petits fruits.

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

1 ceuf 1. Préchauffer le four a 425 °F. Recouvrir une Plaque de

1 tasse de lait, au choix cuisson d'un Tapis de cuisson.

14 tasse de beurre non salé, froid 2. Dans un petit bol, fouetter l'ceuf avec le lait. Réserver.

1 sachet de Mélange Biscuits rapides 3. Couper le beurre en cubes, puis disposer dans un

2 c. a table de Mélange a trempette ou de grand bol avec le mélange. A I'aide d'une fourchette

Mélange a trempette sucrée, au choix ou d'un coupe-pate, réduire le beurre en petits pois.
Ajouter la préparation a I'ceuf et mélanger pour bien

VALEUR NUTRITIVE humecter

Par portion (1 scone) : Calories 260, Lipides 13 g ’

(Saturés 8 g, Trans 0,4 g), Cholestérol 60 mg, 4. Pétrir délicatement la pate pour former une boule.

Sodium 330 mg, Glucides 32 g (Fibres 2 g, Sucres 3 g), Abaisser en un cercle de 8 po. A l'aide d’un couteau,

Proteines 3 g couper en 8 morceaux. Disposer sur une plaque, en

espacant les morceaux. Cuire jusqu'a ce que les scones
soient dorés, de 17 a 20 minutes.
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BAGELS AU FOUR

) TEMPS TOTAL : 45 min

i) 6 BAGELS

($) 1,46 $CA/1,24 $US PAR PORTION

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : servir avec 2 c. & thé de beurre de noix,
15 tasse de yogourt grec nature 2 % et ¥ tasse de petits fruits.

INGREDIENTS

Huile, pour badigeonner

1% tasse de Mélange Bagels, crépes et
gaufres super simples

Y c. a thé de Sel marin, finement moulu
1 tasse de yogourt grec nature 2 %

Garnitures (facultatif) : Nutri-complément
Bagel plein gott

VALEUR NUTRITIVE

Par portion (1 bagel) : Calories 140, Lipides 1 g
(Saturés 0,5 g, Trans 0 g), Cholestérol 5 mg,
Sodium 390 mg, Glucides 28 g (Fibres 2 g,
Sucres 4 g), Protéines 5 g.

Retour

INSTRUCTIONS

1

Préchauffer le four a 375 °F. Disposer le Moule a
bagels et beignes portions parfaites sur une Plaque
de cuisson. Badigeonner légérement le moule d’huile.
Réserver.

Combiner le mélange et le sel dans un bol. Creuser
un puits au centre, ajouter le yogourt. A la fourchette,
mélanger pour bien combiner. La pate sera friable.

Pétrir la pate dans le bol quelques fois, jusqu’a la
formation d'une boule. La pate sera légerement
collante. Couvrir et laisser reposer 10 minutes.

Transférer sur une surface farinée. Pétrir de 2 a

3 fois, puis aplatir 1égérement. Ajouter plus de
mélange au besoin si la pate est collante. Couper

en 6 morceaux. Abaisser en rouleaux d'une longueur
d’environ 7 pouces.

Disposer les rouleaux dans le moule. Pincer les
extrémités pour sceller. Saupoudrer de garniture,

si désiré.

Cuire au four jusqu’a ce que les bagels soient gonflés
et dorés, soit de 15 a 18 minutes. Laisser refroidir,
puis démouler.
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COMMENT DRESSER UN PLATEAU
DE FRUITS

Créer un plateau de fruits irrésistible a la maison est presque aussi simple qu’acheter un
plateau de plastique déja préparé a votre épicerie locale. Nous aimons penser que c’est
bien plus apprécié, amusant et satisfaisant de le faire nous-mémes.

VOICI COMMENT LES PROS PROCEDENT EN TROIS ETAPES SIMPLES :

1. Sortez un plateau de service (comme une grande assiette blanche ou planche de
bois; assurez-vous qu’elle convient a de la nourriture!). Prévoyez assez d’espace
pour tout mettre, mais évitez d’avoir trop d’espace blanc aux extrémités. Le
plateau doit avoir 'air bien rempli!

2. Texture, couleur et variété! Choisissez des fruits croquants (comme pomme,
poire, carambole et raisins) et mous (comme Kiwi, petits fruits, melon, orange et
mangue). Tranchez les fruits en morceaux faciles a gérer. Il faut que tout le monde
se serve! Coupez les raisins en petites grappes et les gros fruits en morceaux
d’'une ou deux bouchées.

3. Remplissez plusieurs bols de Trempette sucrée Truffes au chocolat (recette
sur le pot). Garnissez le plateau de ces bols et de vos gros morceaux de fruits
pour déterminer des sections. Remplissez les espaces avec les fruits plus petits.
N’hésitez pas a faire preuve d’audace!

TOUT EN FRAICHEUR!

Pour un résultat parfait, préparez votre plateau de fruits le jour méme ou vous le
servirez. Pour simplifier la préparation, tranchez les fruits la veille et rangez-les a
couvert dans le frigo. Certains fruits, comme les bananes et les fraises, doivent
demeurer entiers pour garder leur fraicheur. Coupez-les le jour méme pour éviter gu’ils
ne brunissent ou ramollissent. Le moment venu, vous n‘aurez qu’a dresser le plateau.
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Retour

RECETTE EN PRIME!

PANCAKES AUX TRUFFES AU CHOCOLAT

SUR UNE PLAQUE

TRUC : Ajoutez des tranches
de bananes, des bleuets ou des
brisures de chocolat a la pate
avant la cuisson.

) TEMPS TOTAL :30 min () 12 PORTIONS ($) 1,59 $SCA/1,35 $US PAR PORTION

Elles sont parfaites pour un brunch simple, car tout le monde a droit a une crépe bien chaude,
sans que personne nait rien a retourner! Préparez la recette d’avance, puis laissez refroidir,
séparez en portions et emballez individuellement. Les pancakes se gardent congelées jusqu’a
trois mois; vous n‘aurez qu’a les mettre au grille-pain pour les réchauffer.

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : servir avec 1 tasse de fruits, comme des
petits fruits, et 12 tasse de yogourt grec nature 2 % (pour plus de saveur, y ajouter du Mélange

a trempette sucrée Truffes au chocolat).

INGREDIENTS

1 sachet de Mélange Bagels, crépes et
gaufres super simples

2 a 3 c. a table de Mélange a trempette
sucrée Truffes au chocolat

3 ceufs

2 % tasses de lait, au choix

2 c. a table d’huile végétale

Garnitures (facultatif) : sirop dérable, petits
fruits, sucre a glacer

VALEUR NUTRITIVE

Par portion (1 pancake) : Calories 210, Lipides

6 g (Saturés 1,5 g, Trans O g), Cholestérol 65 mg,
Sodium 350 mg, Glucides 33 g (Fibres 2 g, Sucres 5 g),
Protéines 6 g.

INSTRUCTIONS

1

P

Préchauffer le four a 400 °F. Recouvrir une Plaque de
cuisson d’'un Tapis de cuisson.

. Dans un grand bol, fouetter le mélange, le mélange a

trempette sucrée, les ceufs, le lait et 'huile.

. Verser la pate sur la plaque. A Taide d’'une Spatule

3 en 1, étendre uniformément jusque dans les coins.
Taper délicatement la plaque sur le comptoir quelques
fois pour quelle soit bien répartie et que les bulles
d’air se liberent.

. Cuire jusqu’a ce que le centre remonte lorsqu'une

pression du doigt y est exercée ou quun cure-dents
inséré au centre en ressorte propre, environ 15
minutes. Laisser refroidir dans la plaque 10 minutes.

. A laide d'un Retourneur, couper en 12 carrés et servir.

CURE



MELANGE POUR SAUCE
HOLLANDAISE
EN 3 FACONS

— Une sauce riche et délicieuse qui rehaussera
Hollaridlaiee instantanément votre brunch. Préparez-la
sur la cuisiniere ou au micro-ondes. Cette
sauce est reconnue pour étre difficile a
réussir, alors notre mélange a été concu pour
ne pas se séparer! Un sachet donne environ
1 % tasse.

1. HOLLANDAISE A VOTRE GOUT

Ajouter 1 c. a table de Mélange a trempette ou
Assaisonnement Epicure de votre choix a la Sauce hollandaise
préparée. Golter et rectifier 'assaisonnement au besoin.

2. ASPERGES VAPEUR ET HOLLANDAISE

Dans une Etuveuse rectangulaire, disposer 1 botte d’asperges
arrangées. Assaisonner de sel et de poivre au goGt. Couvrir et
cuire au micro-ondes a puissance élevée pendant 2 a 3 minutes,
Ou jusgu’a ce gu’elles soient encore légerement croquantes.
Disposer sur une assiette de service et napper de Sauce
hollandaise.

3. POMMES DE TERRE ECRASEES GARNIES

Préchauffer le four a 425 °F. Recouvrir une Plaque de cuisson
d’'un Tapis de cuisson. Disposer 1 |b (450 g) de patates grelots
de couleurs dans une Etuveuse multi-usages. Couvrir et cuire
au micro-ondes a puissance élevée de 6 a 8 minutes. Ajouter

2 c. a table de beurre non salé ou d’huile d’olive, puis bien
enrober. Etendre en une seule couche sur la Plaque de cuisson.
Avec le fond d’'un bol ou d’un verre, écraser chague patate.
Cuire au four 10 minutes, en retournant une fois. Napper de
Sauce hollandaise. Garnir d’oignons verts tranchés, si désiré.

Retour EPICURE"




MELANGE A
TREMPETTE SUCREE
TRUFFES AU CHOCOLAT
EN 3 FACONS

GoUt de chocolat riche, décadent et classique.
Fait de sucre de canne biologigue et de
cacao biologigue. Un pot donne 5 tasses de
trempette.

1. GRUAU DU MATIN DELICE DE CACAO

Dans 'Etuveuse rectangulaire, combiner % tasse de lait et
Y3 tasse de gruau rapide. Bien mélanger. Couvrir et cuire au
micro-ondes a puissance élevée de 1 a 2 minutes. Ajouter

1 c. athé de Mélange a trempette sucrée.

2. MOKA MATINAL

Dans une Marmite multi-usages, combiner 2 tasses de lait et
1 c. a table de Mélange a trempette sucrée sur feu moyen-vif,
brassant sans arrét jusqu’a ce que le tout soit fumant. A l'aide
d’un fouet ou d’'un mousseur, battre jusgu’a I'obtention de
mousse. Répartir 1 ¥4 tasse de café fraichement infusé dans
quatre tasses et garnir de lait moussé. Saupoudrer de plus de
mélange a trempette, si désiré.

3. PARFAIT AUX TRUFFES AU CHOCOLAT

Dans un bol, combiner 2 c. a table de Mélange a trempette
sucrée a 1 tasse de yogourt grec nature 2 %. Dans un grand
verre, créer des couches avec le yogourt, 1 tasse de framboises
fraiches et 2 c. a table de noix de coco rapée jusqu’au bord.

Retour EPICURE"
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MELANGE BAGELS,
CREPES ET GAUFRES
SUPER SIMPLES

EN 3 FACONS

Fait de farine de sarrasin, de fécule de pomme
de terre, de farine de riz et de fécule de
tapioca, ce mélange donne les trois préférés
de la famille. Les recettes sont sur le sachet.
Un sachet donne une douzaine de bagels ou
jusqu’a 24 crépes ou gaufres.

1. GAUFRES CHOCO-BANANE

Dans un bol, combiner 2 c. a table de Mélange a trempette
sucrée a 1 tasse de yogourt grec nature 2 %. Dans une
sauteuse ou poéle, chauffer 2 c. a table de beurre non salé

sur feu moyen. Ajouter 2 bananes tranchées. Cuire jusqu’a ce
qu’elles soient dorées, environ 2 minutes par coté. Servir les
gaufres préparées avec des tombées de trempette, puis garnir
de bananes.

2. BROCHETTES DE MINI CREPES

Dans un bol, fouetter ensemble 1 tasse de mélange, 1 ceuf,

% tasse de lait et 1 c. a table d’huile. Verser un peu d’huile dans
une sauteuse ou poéle. Pour chaque mini crépe, utiliser 1 c. a
table de pate. Cuire jusqu’a ce qu’elles soient dorées des deux
cotés. Pour assembler, enfiler en alternance des mini crépes et
des fruits frais sur de petites brochettes. Servir avec du sirop
dérable, si désiré.

3. BAGEL A L’AVOCAT

Préparer 1 recette de Bagels au four (recette sur le sachet),
puis trancher trois bagels en deux. Dans un bol, écraser 1 gros
avocat. Tartiner I'avocat sur chaque demi-bagel. Garnir de
tranches de concombre, de tomate et de pousses. Refermer
les bagels.

Retour EPICURE"
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MELANGE BISCUITS RAPIDES

EN 3 FACONS
Bt Centre tendre et moelleux, extérieur

irrésistiblement croustillant. Donne des biscuits
légerement sucrés ou salés, au bon godt de
beurre; vous aurez peine a croire qu'’ils sont
sans gluten! Un sachet donne 8 biscuits.

1. BISCUITS ET BEURRE ERABLE-CANNELLE

Dans un bol, battre ¥4 tasse de beurre non salé (a
température ambiante) avec 1 c. a thé chacun de cannelle et
de sirop d’érable. A I'aide d’un batteur électrique, fouetter a
vitesse moyenne jusqu’a ce que le mélange soit Iéger et aéré.
Servir avec des biscuits (recette sur le sachet).

2. SANDWICH AU BACON ET A L’GEUF SUR BISCUIT

Préparer 1 recette de Biscuits rapides (recette sur le
sachet). Couper chaque biscuit en deux. Tartiner 1 c. a thé

de mayonnaise sur quatre demi-biscuits. Garnir d’ceufs
brouillés, de fromage tranché et de bébés épinards. Couvrir
de l'autre moitié de biscuit.

3. BISCUITS AU NUAGE DE PETITS FRUITS

Préparer 1 recette de Biscuits rapides (recette sur le sachet).
Couper chaque biscuit en deux, puis y créer des couches

de créme fouettée et de fraises tranchées. Saupoudrer de
sucre en poudre, si désiré.
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