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Préface  

 
Bonjour à tous,  

 

 Nous sommes les ®l¯ves de premi¯re et deuxi¯me ann®e de lõ®cole de la 

Tortue -des-Bois.  Nous avons fait un livre de succulentes recettes pour 

réduire les gaz à effet de serre.   Nous voulons aider la planète car nous 

lõaimons et elle est malade. 

 

 Saviez-vous que lõagriculture fait beaucoup de pollution?   Elle est la 

plus grande source de gaz à effet  de serre.  Voic i des exemples  : 

 

¶ Les ruminants (bïufs, veaux, agneaux, mouton, etc.) produisent du 

méthane avec leurs pets et leurs rots.  

¶ Lõabattage et lõemballage de la viande produisent des gaz. 

¶ Un petit veau produit beau coup de gaz mais pas beaucoup de viande. 

¶ Il faut beaucoup de machinerie pour cultiver les céréales que mangent 

les ruminants.  Ça produit beaucoup de CO².  

 

Nous espérons que vous aimerez beaucoup nos bonnes recettes sans 

viande et sans produit animalier.  Nous espérons que vous les cuisi nerez 

bientôt pour nous aider à diminuer les gaz à effet de serre.   

 

Merci  

             Les élèves de 1ière  et 2 ième année 
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Bruschetta  
       

Ingrédients  :  

 

¶ 1 pain italien  (ou baguette)  

¶ 500 g de tomates  

¶ 1 oignon rouge 

¶ 2 c. ¨ soupe dõhuile dõolive 

¶ Basilic frais  

 

Préparation:  

 

1) Découper 1 pain italien en tranches épaisses.  

 

2)   Hacher 500 g  de tomates mûres en tout  petit s cubes.  

 

3)  Hacher finement 1 oignon rouge.  

 

4)  Dans un saladier, m®langer les tomates et lõoignon avec 2 cuillères à soupe 

dõhuile dõolive. Saler et poivrer.  

 

5)  Griller légèrement le pain et , quand il est enco re chaud,  frotter une gousse 

dõail entière sur ses deux faces.  

 

6)  Garnir chaque tranche de préparation à la tomate et servir chaud avec du 

basilic haché . Pour 6 à 8 personnes.  

 

Recette de Renaud Thériault

recette coup de  

cïur des ®l¯ves 
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                         Crème de tomate s 

 
 

Ingrédients  :  

 

¶ ¼ de tasse (65 ml) de margarine  

¶ 1 oignon haché finement  

¶ 2 c. à soupe (30 ml) de farine  

¶ 2 tasse s (500 ml) de lait  de soya 

¶ 1 conserve (28 oz; 796 ml) de  tomates  en dés 

¶ 2 c. à soupe combles de pâte de tomates  

¶ Sel et p oivre  

¶ Fines herbes au goût  (ex : basilic, ciboulette, herbes de Provence, céleri)  

¶ Persil, au goût  

 

Préparation  :  

 

1) Faire fondre la margarine . 

2)  Ajouter les oignon s et cuire à feu doux j usquõ¨ ce quõils soient transparents. 

3)  Incorporer  la far ine en brassant .  Cuire 2 minutes.  

4)  Ajouter le lait, les tomates  et la pâte de tomates  en brassant.  

5)  Assaisonner avec les herbes de votre choix  et cuire à feu doux environ  30 

minutes. 

6)  Passer au robot et  garnir de persil.  

 

Recette de Jimmy St - Jean 
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Guacamole 
 

 

Ingrédients  

 

¶ 3 avocats mûrs  

¶ 1 grosse tomate coupée en petits dés  

¶ 1 petit oignon haché fin  

¶ ¼ de tasse de coriandre fraîche hachée  

¶ Jus dõune lime 

¶ Sel 

¶ 2 pincées de cumin 

 

 

Préparation  :  

 

1) Dans un bol, écraser les avocats à la fourchette . 

 

2)  Ajouter les autres ingrédients et bien mélanger . 

 

3)  Déguster avec des chips de maïs!  

 

 

 

Recette dõH®l¯ne, grand-maman dõH®yoªn Tardif  
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Mini toy choys sautés aux zestes de citron et sésame  

 

 
Ingrédients  :  

 

¶ 1 sac de mini toy choys de 170g  

¶ 2 c. ¨ soupe dõhuile dõolive 

¶ 1 oignon émincé 

¶ İ de tasse dõarachides r¹ties 

¶ 1 c. ¨ th® dõail hach® 

¶ 1 c. à soupe de zestes de citron  

¶ Sel et poivre au goût  

¶ 1 c. à soupe de coriandre hachée (facultatif)  

 

Préparation  :  

 

1) Rincer et épo nger les mini toy choys. Les couper en deux sur la longueur.  

2)  Dans une po°le, chauffer lõhuile ¨ feu moyen. 

3)  Saisir lõoignon avec les arachides et lõail de 1 ¨ 2 minutes. 

4)  Ajouter les mini toy choys, les zestes et lõassaisonnement. 

5)  Cuire 2 minutes en remuant de temps en temps.  

6)  Au moment de servir, parsemer de graines de sésame et de coriandre.  

 
 

Recette de Kathleen Lamy
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                       Potage aux  carottes  

 
Ingrédients  :  

 

¶ 2 gros oignons  

¶ 8 belles grosses carottes  

¶ 1 ou 2 pommes de terre  

¶ 8 à 10 tasses de b ouillon de légumes 

¶ Margarine  

¶ Huile de canola 

¶ Lait de soya  

 

Préparation  :   

 

1) Peler les carottes et les couper en morceaux de grosseur moyenne.  

2)  Peler les pommes de terre et les couper en morceaux de grosseur 

moyenne. 

3)  Couper les oignons et les faire revenir da ns un peu de margarine et  

dõhuile. 

4)  Ajouter les carottes, les pommes de terre et le bouillon de légumes.  

5)  Laisser mijoter jusquõ¨ tendret® de tous les l®gumes et passer au robot. 

Mélanger.  

6)   Ajouter du lait de soya au goût.  

 

Recette dõ£lie P. St- Arnaud  
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Salade croquante de mini bok choys et pommes  
 

Ingrédients  :  

 

¶ 2 carottes  

¶ 1 sac de mini bok choys (de type bonsaï choys de Trudeau) de 227g  

¶ 2 pommes vertes (Granny Smith)  

 

Pour la vinaigrette  : 

¶ İ de tasse dõhuile de s®same (non grill®) 

¶ 2c. à soupe de jus de lim e 

¶ 1c. à soupe de miel 

¶ 1c. à soupe de sauce soya 

¶ 1c. à soupe de gingembre haché 

¶ 2 oignons verts émincés  

¶ Poivre au goût 

 

Préparation  :  

 

1) Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette.  

2)  Couper les carottes en julienne s. 

3)  Émincer les mini bok choys et les pommes.  

4)  Ajouter dans le saladier et remuer . 

5)  Idéalement, laisser mariner au frais 15 minutes avant de servir.  

     Recette de Kathleen Lamy
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                          Salade de chou  

 
 

Ingrédients:  

 

Salade:  

 

¶ 6 tasse s de chou finement râpé  

¶ 2 tas ses de carotte s râpées 

¶ 3 oignons verts, en tranches fines  

 

Vinaigrette  :  

 

¶ ¼ de tasse de vinaigre de cidre de pomme s 

¶ 2 c. à table  dõhuile dõolive  

¶ 1 c. à thé  de graines de céleri  

¶ 1 c. à thé  de sucre 

¶ 1/2 c. à thé  de poivre noir  

 

Prépara tion  : 

 

1) Mettre  les ingrédients de la salade dans un grand bol. Réserver.  

2) Dans un petit bol, mélanger les ingrédients de la vinaigrette. Ajouter  à    

      la salade et mélanger.  

    3)  Couvrir et laisser reposer au réfrigérateur pendant au moins 1 heur e  

ou toute la nuit . 

 

Se conserve au r®frig®rateur jusquõ¨ 3 jours 

 

Recette de Béatrice Landry  
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Salade de concombres à la japonaise  
 

Ingrédients  :  

 

¶ 2 concombres de grosseur moyenne, en tranches fines  

¶ 1 c. à thé / 5 ml de sel  

¶ 4 c. à table / 60  ml de vinaigre de vin de riz  

¶ 2 c. à table / 30  ml de sauce de soja  

¶ 1 c. à thé / 5  ml de sucre  

¶ 2 c. à thé / 10  ml de graines de sésame blanches  

 

Préparation  :  

 

1) Mettre les tranches de concombre dans une passoire. Saupoudrer d e 

sel. Laisser les tranches de concombre égoutter pendant 30 minu tes, 

puis les retirer de la passoire. Les placer entre deux feuilles de papier 

absorbant et éponger.  

 

2)  Dans un bocal muni dõun couvercle herm®tique, mettre le vinaigre, la 

sauce de soja et le sucre. Bien fermer et agiter jusq uõ¨ ce que le sucre 

soit dissou t . 

 

3)  Placer les tranches de concombre dans un bol à salade. Ajouter la 

vinaigrette et touiller légèrement.  

 

4)  Faire rôtir les graines de sésame dans une poêle à frire à feu élevé, et 

agiter la poêle fréquemment. Quand les graines commencent à sauter, 

les reti rer de la poêle et les écraser avec un pilon. Saupoudrer les 

graines de sésame pilées sur la  salade et servir.  

 

    Recette de Malou Rousseau
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                             Salade de légumineuses  

 

Ingrédients:  

 

Salade:  

 

¶ 1 boîte de pois chiches rincés et égo uttés  

¶ 1 boîte de haricots blancs et rouges (ou mélangés) rincés et égouttés  

¶ 3 branches de céleri coupées en cubes  

¶ 2 poivrons (rouge et jaune)  

¶ 1 carotte coupée et râpée  

 

Vinaigrette  :  

¶ 3 c. ¨ table  dõhuile dõolive 

¶ ¼ de tasse de vin rouge  

¶ 3 c. à table de ju s de citron  

¶ 2 c. à table de miel  

¶ 2 gousses dõail 

¶ 2 c. à thé de basilic  

¶ į c. ¨ th® dõorigan 

¶ ¼ c. à thé de poivre  

¶ ¼ c. à thé de sel  

 

 

Préparation : 

 

1) Mélanger tous les ingrédients de la salade dans un grand bol hermétique.  

2)  Dans un autre bol, mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette.  

3)  Ajouter la vinaigrette à la salade et réfrigérer durant 24 heures avant de 

servir . 

Recette dõAnnie Jacques 
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Salade de quinoa aux haricots blancs et noirs  
 

Ingrédients  :  

 
¶ 1/3 de tasse de quinoa rincé et égoutté       

¶ 1/4 de tasse dõhuile v®g®tale 

¶ 2 c. à table de jus de lime  

¶ 1 c. à table de vinaigre de cidre  

¶ 1 gousse dõail hach®e finement 

¶ 1 c. ¨ th® dõassaisonnement au chili 

¶ 1 c. à thé de coriandre moulue  

¶ 1/2 c. ¨ th® dõorigan s®ch® 

¶ 1/4 c. à thé  de sel  

¶ 1/4 c. à thé  de poivr e  noir du moulin  

¶ 1 boîte de haricots noirs, égouttés et  rincés  

¶ 1 boîte de haricots blancs, égouttés et  rincés  

¶ 1 tasse de concombre coupé en dés 

¶ 1/4 de tasse dõoignon rouge coupé en dés 

¶ 1  piment chili frais  (de type jalapeno), épépiné  et 

haché  fineme nt  

¶ 1/4 de tasse de coriandre fraîche, hachée  

 

 

Préparation:  
 

1) Dans une casserole dõeau bouillante sal®e, cuire le quinoa pendant environ 12 

minutes ou jusquõ¨ ce quõil soit tendre. £goutter et rincer. 

 

2)  Dans un grand bol, ¨ lõaide dõun fouet, m®langer lõhuile, le jus de lime, le 

vinaigre de cidre, lõail, lõassaisonnement au chili, la coriandre moulue, lõorigan, 

le sel et le poivre.  

 

3)  Ajouter le quinoa, les haricots noirs et blancs, le concombre, lõoignon, le 

piment chili et la coriandre fraîche et mélanger po ur bien enrober les 

ingrédients.  

 

Recette de Jérôme D umont 
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Salade dõorzo 

 

 
Ingrédients  :  

 
¶ ½ tasse d'orzo  

¶ 1  conserve de pois chiches rincés  

¶ ½ tasse de tomates cerises  coupées en deux 

¶ ¾ de tasse d'oignon rouge haché  

¶ ¾ de tasse de basilic frais ciselé  

¶ Huile d'olive de bonne qualité   

¶ Sel et poivre   

 

Préparation  :  

 

1) Cuire l'orzo al dente.  Laisser refroidir dans un grand bol.  

 

2)  Lorsque refroidi, incorporer tous les autres ingrédients.  

 

3)  Quand je fais cette recette, c'est plus fort que moi, j'augmente toujours la   

quantité de basilic frais, c'est trop bon!  

 

 

Recette dõIsabelle St-Arnaud, maman dõ£lie P. St- Arnaud  
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Soupe aux légumes  

 
Ingrédients  :  

 

¶ 4 litres dõeau (remplacer par du bouillon de légumes au goût)  

¶ 796 ml (28 oz) de tomates en dés  

¶ 4 tomates séchées tra nchées finement  

¶ 3 patates en cubes  

¶ 4 carottes en rondelles  

¶ 5 branches de céleri tranchées  

¶ 1 poivron rouge et vert en dés  

¶ 2 courgettes en rondelles  

¶ 1 oignon émincé 

¶ 1 grosse boîte de maïs en grains  

¶ 1 paquet de champignons frais tranchés  

¶ 1 poireau tranché en  rondelles fines  

¶ 1/2 chou ou chou chinois (ajoute de la fantaisie)  

¶ 1/2 chou -fleur  

¶ 1/2 brocoli  

 

Préparation:  
 

1) Cuire le tout environ 2 heures.  

2)  30 minutes avant la fin de la cuisson ,  ajouter des épices au goût  : sel, poivre, 

ciboulette, marjolaine, persil, b asilic, thym . 

3)  Peut être congelé.  

      Recette de Virginie Garceau  
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