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[image: ]Avant de commencer 
à cuisiner
Toutes les recettes de ce livre ont été pensées pour une 
dégustation en double usage : dans un bocal à emporter 
pour vos boîtes repas ou pour toute la famille.
Si vous décidez de faire ces recettes dans des bocaux, 
suivez tout simplement les indications dans la recette. 
Si, au contraire, vous décidez de faire ces recettes pour 
toute la famille, ajoutez les ingrédients et la sauce dans 
un saladier, mélangez et dégustez tous ensemble !
À vos bocaux ou saladier pour savourer des recettes 
gourmandes, colorées, fraîches et saines !
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Canadian salad’
5 carottes en bâtonnets 
Préchauffez le four à 200 °C. Mélangez 
les carottes avec l’huile de tournesol. 
Salez, poivrez et déposez-les sur une plaque 
de cuisson recouverte de papier sulfurisé. 
Enfournez 20 min.
Faites cuire le blé dans un grand 
volume d’eau bouillante salée en suivant 
les indications du paquet. 
Préparez la vinaigrette en mélangeant 
tous les ingrédients. Salez, poivrez et versez 
cette vinaigrette dans le fond de bocaux.
Arrosez les pommes de quelques gouttes 
de jus de citron.
Dans les bocaux, ajoutez le blé, les 
pommes, les carottes, la mâche, le jambon, 
puis les noix de pécan et les graines 
de grenade. 
250 g de blé 
2 pommes rouges en cubes 
4 poignées de mâche
4 tranches de jambon cru en morceaux
8 c. à soupe de noix de pécan
1 grenade
2 c. à soupe d’huile de tournesol
POUR LA VINAIGRETTE 
3 c. à soupe de sirop d’érable
le jus de 1 citron 
+ 1 filet pour les pommes
4 c. à soupe d’huile de noisette
ViAnDe
Pour 4 personnes
Préparation: 10 min
Cuisson: 30 min
1
2
3
4
5
Astuce : vous pouvez remplacer la mâche 
par du chou kale haché pour varier.
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