
 

 

  

Livre de recettes 

Les nouveautés de 2024-2025 

Valérie Daigneault Enseignante en intégration sociale CREP 



2 

 

 

 

 

 

 

Les recettes ............................................................... 3 

Tofu général Tao ..................................................... 4 

Pad thaï aux crevettes ........................................... 15 

Hamburger avec sauce Big-mac ............................ 31 

Boulettes de viande .............................................. 42 

Sauce à spaghetti rapide ....................................... 54 

Pain aux bananes .................................................. 65 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

TABLE DES MATIÈRES  

https://csdma-my.sharepoint.com/personal/daigneault_v_csdm_qc_ca/Documents/Intégration%20sociale/Organisme/Ateliers/2024-2025/Hiver%202025/Alimentation%20-%20Cuisine/Recettes/Livre%20de%20recettes/Livre%20de%20recettes%20les%20nouveautés%20de%202024-2025.docx#_Toc199180000
https://csdma-my.sharepoint.com/personal/daigneault_v_csdm_qc_ca/Documents/Intégration%20sociale/Organisme/Ateliers/2024-2025/Hiver%202025/Alimentation%20-%20Cuisine/Recettes/Livre%20de%20recettes/Livre%20de%20recettes%20les%20nouveautés%20de%202024-2025.docx#_Toc199180002
https://csdma-my.sharepoint.com/personal/daigneault_v_csdm_qc_ca/Documents/Intégration%20sociale/Organisme/Ateliers/2024-2025/Hiver%202025/Alimentation%20-%20Cuisine/Recettes/Livre%20de%20recettes/Livre%20de%20recettes%20les%20nouveautés%20de%202024-2025.docx#_Toc199180003
https://csdma-my.sharepoint.com/personal/daigneault_v_csdm_qc_ca/Documents/Intégration%20sociale/Organisme/Ateliers/2024-2025/Hiver%202025/Alimentation%20-%20Cuisine/Recettes/Livre%20de%20recettes/Livre%20de%20recettes%20les%20nouveautés%20de%202024-2025.docx#_Toc199180004
https://csdma-my.sharepoint.com/personal/daigneault_v_csdm_qc_ca/Documents/Intégration%20sociale/Organisme/Ateliers/2024-2025/Hiver%202025/Alimentation%20-%20Cuisine/Recettes/Livre%20de%20recettes/Livre%20de%20recettes%20les%20nouveautés%20de%202024-2025.docx#_Toc199180005
https://csdma-my.sharepoint.com/personal/daigneault_v_csdm_qc_ca/Documents/Intégration%20sociale/Organisme/Ateliers/2024-2025/Hiver%202025/Alimentation%20-%20Cuisine/Recettes/Livre%20de%20recettes/Livre%20de%20recettes%20les%20nouveautés%20de%202024-2025.docx#_Toc199180006
https://csdma-my.sharepoint.com/personal/daigneault_v_csdm_qc_ca/Documents/Intégration%20sociale/Organisme/Ateliers/2024-2025/Hiver%202025/Alimentation%20-%20Cuisine/Recettes/Livre%20de%20recettes/Livre%20de%20recettes%20les%20nouveautés%20de%202024-2025.docx#_Toc199180007


3 

 

  

Les recettes 
 

 

aux petits fruitsLes 

entrées 
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Tofu général 

Tao 

Recette adaptée : Jean-Philippe 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

1 c. à table  

4 c. à table  
¼ de tasse 
fécule de maïs 4 c. à table  

2 oignons verts 

3 c. à table  4 c. à table  1 tasse 
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Recette étape par étape 
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Pad thaï aux 

crevettes 

Recette adaptée : Ricardo cuisine 
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Les outils nécessaires 

2 4 
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Ingrédients 1 

1 paquet / 200 grammes 

½ paquet  

de crevettes précuites 

3 c. à soupe 

2 gousses d’ail 1 c. à thé de gingembre râpé 
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Ingrédients 2 
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Recette étape par étape 
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Hamburger avec 

sauce Big-mac 

Recette adaptée : Bon pour toi 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

Garnitures de ton choix 

450 grammes 

 de bœuf haché maigre 

Huile de canola  

1 c à table 
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  Ingrédients pour la 
sauce Big-mac  

5 c à table 1 c à table 

de vinaigre blanc 

1 c à table 

1 c à table moutarde 2 c à table relish sucré 

1 c à thé 

poudre de paprika 

1 c à thé 

poudre d’ail 

1 c à thé 

poudre d’oignon 
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Recette étape par étape 
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Boulettes  

de viande 

Recette adaptée : Coup de pouce 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

Huile d’olives 2 c à table Persil plat ½ tasse de chapelure 

450 grammes de 

 bœuf haché maigre 

Sel/poivre au goût 

½ tasse de  

fromage parmesan 
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Recette étape par étape 
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Sauce à spaghetti 

rapide 

Recette adaptée : Trois fois par jour 
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Les outils nécessaires 
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  Ingrédients  
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Recette étape par étape 
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Pain aux 

bananes 

Recette adaptée : Trois fois par jour 
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Les outils nécessaires 



67 

 

  Ingrédients  

1 ½ tasse de 

 Farine tout usage 

Beurre ramolli 

1 tasse 

1 tasse de sucre 

½ tasse  

de yaourt grec 

1c. à thé 

de poudre à pâte 

1c. à thé 

de bicarbonate de soude 

½  citron 
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Recette étape par étape 
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