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Sabayon a I'nydromel et aux bleuets sauvages

.
al
..
- v
f ¥
’ . -
i r
X j AT A
\ o f
M |

Petit matériel requis pour exécuter la recette :

1 spatule (maryse)

3 cuilleres a mélanger

1 couteau d’office

1 set de tasse a mesurer

1 set de cuilléere a mesurer

3 bols de format moyen a mélanger

1 bol moyen en inox pour mélanger (cul de poule)
1 casserole de 2.5litre

1 petit batteur a ceuf électrique portatif

4 ramequins de 1 po de hauteur par 4 po de diametre
1 torche a souder et surface de cuisson adéquate

Ingrédients pour 4-6 personnes:

400 ml de bleuets

3 jaunes d’ceufs

100 ml de miel non pasteurisé (Miel Abitémis)

125 ml d’hydromel (Ferme apicole Desrochers)

Vous pouvez également utiliser du vin blanc doux
pétales de fleurs comestibles (calendula, fleunneethe,
centaureée...)

menthe fraiche

Instructions de préparation sur la page suivante



Préparation(suite ...Sabayon a I'hnydromel et aux bleuets sauvages)
1.Déposez les bleuets dans de petits ramequins.

2.Préparer le sabayon comme suit :
Porter a ébullition de I'eau dans une casseroler&gent inférieure en diametre au
cul-de-poule qui servira a monter le sabayon.

Séparer les jaunes d’oeufs des blancs, réservbldiess pour une autre occasion
(allonger une omelette ou cuisiner des meringuesdéposer les jaunes dans le
bol en inox.

3. Ajouter le miel et I'hnydromel et a I'aide d’'umtbeur électrique (ou d’'un fouet, si
vous avez des muscles d’enfer !) fouetter 15 s#e®puis déposer le cul-de-poule
sur le bain-marie (eau frémissante a 70C ou 150€Qre¢inuer de fouetter jusqu’a
ce que le tout devienne bien mousseux et gonfiéi@n2-3 minutes.

Retirer du feu, continuer a fouetter 15 secondes.

4. Napper les bleuets avec le sabayon.

Facultatif : gratiner le sabayon en enfournant dans un fachauffer a broil, 1
ou 2 minutes pas plus, juste pour colorer.

5. Décorer avec feuilles de menthe ou pétalesedes]

Servir et savourer !
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semoule de chou-fleur, aneth et citron

Matériel requis pour exécuter la recette :

1 planche a découper

1 spatule (maryse)

3 cueilleres a mélanger

1 couteau d’office

1 couteau de Chef

1 rape microplane

1 mini presse jus

1 set de tasse a mesurer

1 set de cuillere a mesurer

5 bols de petit format

3 bols de format moyen a mélanger
1 robot culinaire, (style Cuisinart)
4 verrines élégantes + 4 assiettes

Ingrédients pour 4 personnes

% chou-fleur frais

180 g truite fumée coupées en petits dés
509 ceufs de corégone

2 tiges oignons verts

3 tiges d’aneth frais

3 ¢ a soupe huile d'olive vierge

1 c athé jus de citron + zeste

sel et gouttes de Tabasco

Instructions de préparation sur la page suivante



Préparation(suite ... Truite fumée, caviar de corégone du Témiscamingue
semoule de chou-fleur, aneth et citron)

1. Transformer les fleurettes de chou-fleur en sgena I'aide d’un robot culinaire.
(Ou a l'aide d'une rape...)
Déposer cette semoule dans un bol.

2. Emincer I'oignon vert et I'aneth frais.

3. Préparer une vinaigrette en mélangeant ensatabkeun petit bol ; jus de citron,
sel, huile d'olive et gouttes de tabasco.

4. Verser les ¥ de cette préparation sur la sentmutdou-fleur, ajouter zeste de
citron, oignons verts émincés et aneth haché, miganger.

5. Déposer dans le fond des verrines.
6. Dans un autre bol, mélanger aux dés de truitgéuavec la vinaigrette et le

restant des oignons verts, de I'aneth et du zestatidn.
Déposer les dés de truite sur la semoule.

7. Pour finir, ajouter les ceufs de corégones etrdé@vec des brins d’aneth.
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1 Poulet au yogourt et a la fleur d'ail et thym

ET DU NORD-EST ONTARIEN

tomates cerises confites

Matériel requis pour exécuter la recette :
1 planche a découper

1 spatule (maryse)

1 rape microplane

1 pince de cuisine

3 ¢ a mélanger

1 couteau d’office

1 set de tasse a mesurer

1 set de cuilléere a mesurer

4-5 petits bols

2 bols de format moyen a meélanger
2 plats a gratin

4 assiettes

INGREDIENTS POUR QUATRE PERSONNES

4 suprémes de poulet désosseés (sans la peau)
300 ml yogourt nature

3 c a soupe de fleur dall

branches de thym frais

1 c atable sirop d’érable

jus et zestes de citron

% de c a thé de curcuma (facultatif)

huile d’olive vierge (quantité suffisante)

20 tomates cerise

sel, Tabasco

Instructions de préparation sur la page suivante



PREPARATION
(...Suite... Poulet au yogourt et a la fleur d’ail legrn
tomates cerises confites)

1. Préparer une marinade avec le yogourt :

Déposer dans un bol : yogourt, quelques gouttesrde d’érable, curcuma, sel,
Tabasco, jus et zestes de citron, branches deftiaysret des fleurs d’ail. Bien
mélanger. Godter.

2. Déposer les suprémes de poulet dans un plat etaerser sur la moitié de cette
marinade dessus. Réserver le restant de la mantagda sauce.
Réfrigérer pour 4 heures.

3. Préchauffer le four a 375 F
Enfourner les suprémes pour plus ou moins 30 nénute

4. Déposer les tomates cerise dans un autre filar averser un filet d’huile

d’olive, saler et ajouter gouttes de Tabasco ajusides fleurs d'ail et des branches
de thym, bien mélanger et enfourner pour 10 mintResirer du four et laisser
reposer.

5. Tiédir doucement le reste de la marinade avgoitgnons verts, cette sauce ne
doit pas boullir.

6. Déposer les suprémes et les tomates cerisdaegnrdjouter la sauce yogourt
tiede et parsemer de brin de thym frais.




