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DÉJEUNERS
Gruau d’avoine œuf-bacon-fromage ..............................FÉV. .................. 79
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Gruau de quinoa coco-choco S  .........................................FÉV. .................. 78
Pancakes à l’avoine sans gluten .............................................OCT. .................96

DESSERTS
BISCUITS ET CARRÉS
Biscottis au chocolat et aux pacanes C  .........................MARS ............103
Biscottis aux pistaches  
et aux canneberges C ...................................................................DÉC. ..................111

Biscuit géant aux brisures de chocolat C  ...................MARS ............. 101 
Biscuit géant au chocolat,  
 garniture au fromage et aux fraises ........................JUIL. ................. 83
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 et aux canneberges sans lactose C  R  ..................OCT. .................94
Biscuits-sandwichs au chocolat blanc  
 et à la menthe C  ......................................................................DÉC. ............... 107
Bols en biscuits aux brisures de chocolat C  .............MARS ........... 100
Carrés citrouille et chocolat C  .............................................NOV. ...............109
Carrés de biscuits au dulce de leche C  .........................MARS ............102
Carrés mojitos ......................................................................................FÉV. ...................73
Les meilleurs biscuits  
 aux brisures de chocolat C  ............................................MARS ..............98
Macarons à la clémentine  
 et au chocolat blanc ...............................................................JANV. ..............68
Sablés au fromage à la crème  
 et aux amandes confites ....................................................JANV. ..............80
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 orange et chocolat blanc C  ............................................DÉC. .................80

CRÈMES GLACÉES ET POPSICLES
Crème glacée à la vanille ............................................................AOÛT ................91
Crème glacée au chocolat noir  ............................................AOÛT ................91
Crème glacée au dulce de leche  ..........................................AOÛT ................91
Crème glacée fraise-rhubarbe  .............................................AOÛT ................91
Popsicles banane et beurre d’arachide ..........................AOÛT .............. 89
Popsicles café latté ............................................................................AOÛT .............. 89
Popsicles chocolat et framboise ...........................................AOÛT .............. 88
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Cliquez sur les recettes en vert  
pour y accéder en ligne.

Crème glacée à la vanille
Crème glacée fraise-rhubarbe
Crème glacée au chocolat noir
(AOÛT 2017, P. 91)
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Panna cotta au lait  
de coco et à la fraise
(JUILLET 2017, P. 81)
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Brocolis rôtis au citron et au parmesan V .................NOV. .................96
Chou fermenté épicé  
 à la coréenne (kimchi) ........................................................MARS .............. 78
Chou rôti, sauce au fromage bleu V ...............................MARS .............. 78
Crumble de tomates au gruyère V  ..................................JUIL. .................68
Galettes de maïs et de courgettes V  ................................SEPT. ............... 76
Gratin de légumes au bacon....................................................AVR. .............. 100
Haricots verts à la tapenade R  V  ......................................DÉC. .................96
Haricots verts sautés aux échalotes V  ...........................AVR. ................. 97
Nouilles de courgettes  
 sautées à l’ail et au poulet R  .........................................MARS .............90
Patates douces rôties au  
 chou frisé et au miel .............................................................AVR. .................84
Pommes de terre pilées au citron  
 et au basilic R  V  .....................................................................OCT. ................. 88
Purée de haricots blancs à l’ail  
 et aux fines herbes V  ..........................................................NOV. .................96
Purée de légumes blancs V  .....................................................DÉC. .................98
Radis rôtis au beurre d’aneth V  ..........................................MAI ....................90

Riz frit de chou-fleur aux crevettes S  ...........................MARS ..............84
Sauté de haricots verts  
 et de petits pois R  V  ...........................................................OCT. ................. 88

ŒUFS
Frittata au prosciutto  
 et aux tomates cerises R  ..................................................MARS .............. 88
Omelette aux petits pois et à la ricotta R  ...................JUIN .................96

PÂTES ET NOUILLES
Lasagne crémeuse au brocoli V  ..........................................FÉV. .................. 87
Lasagne végé aux épinards  
 et aux patates douces C  V  ............................................NOV. .................. 111
Manicottis au bœuf et au pesto ............................................FÉV. .................. 83
Nouilles au porc et aux edamames R  ............................SEPT. ...............84
Nouilles au tofu et aux edamames R  .............................SEPT. ...............84
Nouilles aux crevettes et aux edamames R  ..............SEPT. ...............84
One-pot pasta au jambon  
 et aux petits pois R  ...............................................................SEPT. ............... 82
One-pot pasta au poulet  
 et aux tomates séchées R  ................................................SEPT. ............... 82
One-pot pasta au saumon fumé  
 et aux épinards R  S  ...........................................................SEPT. ............... 82
Orzo aux deux tomates R  V  .................................................NOV. .................99
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 et aux choux de Bruxelles ................................................JANV. ..............84
Pâtes crémeuses au tofu R  S  V  ........................................AVR. ................. 89
Rotinis au bifteck et aux haricots rouges .....................MARS ..............84
Rouleaux aux noix et au gorgonzola V  ........................FÉV. ..................86
Tourte-lasagne aux légumes V  ............................................FÉV. .................. 85 »»

Lasagne végé aux épinards  
et aux patates douces
(NOVEMBRE 2017, P. 111)
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One-pot pasta  
au saumon fumé  
et aux épinards
(SEPTEMBRE 2017, P. 82)
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http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/puree-de-haricots-blancs-a-l-ail-et-aux-fines-herbes
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/puree-de-legumes-blancs
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/radis-rotis-au-beurre-d-aneth
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/omelette-aux-petits-pois-et-a-la-ricotta
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/one-pot-pasta-au-saumon-fume-et-aux-epinards
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/lasagne-vege-aux-epinards-et-aux-patates-douces
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/nouilles-au-porc-et-aux-edamames
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/one-pot-pasta-au-jambon-et-aux-petits-pois
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/one-pot-pasta-au-poulet-et-aux-tomates-sechees
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/one-pot-pasta-au-saumon-fume-et-aux-epinards
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/orzo-aux-deux-tomates
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/pates-au-boeuf-effiloche-et-aux-tomates
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/pates-au-citron-aux-tomates-et-au-basilic
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/pates-cremeuses-a-la-dinde-et-aux-choux-de-bruxelles
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/pates-cremeuses-au-tofu
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/lasagne-vege-aux-epinards-et-aux-patates-douces


Papillotes de saumon et de couscous B  R  ................JUIL. ................. 89
Pavés de flétan grillés au citron  
 et au cumin B  S  ....................................................................JUIN .................116
Pavés de saumon glacés à la clémentine  
 et au gingembre R .................................................................JANV. ..............68
Pétoncles grillés, réduction  
 de balsamique B  .....................................................................JUIN .................112
Saumon croustillant à la moutarde  
 et au sésame R  ..........................................................................OCT. ................. 82
Thon grillé, salade de haricots  
 et tomates B  R  S  .................................................................JUIN .................112

RIZ ET GRAINS
Couscous israélien au dindon  
 et aux carottes rôties ............................................................JANV. .............. 88
Pilaf d’orge aux épinards  
 et aux champignons VT  ....................................................NOV. ...................91
Quinoa sauté à la grecque R  V  ..........................................MARS ..............86
Risotto au four aux tomates  
 et aux poivrons R  ..................................................................SEPT. ............... 82
Risotto facile au dindon ..............................................................JANV. .............. 82
Risotto printanier V  ......................................................................MAI ................. 100
Riz au citron et aux échalotes R  V  ..................................DÉC. .................96
Taboulé aux tomates R  V  .......................................................JUIL. .................68

  MOIS  PAGE

PIZZAS, QUICHE ET TARTES SALÉES
Calzones aux légumes rôtis C  ..............................................MAI ................... 110
Focaccia aux olives et à l’ail C  V  ........................................MAI ..................108
Pâte à pizza de blé entier C  R  ..............................................MAI ..................104
Pizza au poulet et aux piments confits ...........................FÉV. ..................66
Pizza pêche, prosciutto et roquette ..................................AOÛT ..............70
Pizzas aux légumes et à la mozzarella V  ......................MAI ..................104
Quiche au tofu aux épinards  
 et à la courge V .........................................................................AVR. .................94
Tarte rustique aux poireaux  
 et aux petits pois V  ...............................................................JUIN .................96
Tarte salée aux épinards V  ......................................................FÉV. ..................69

POISSONS ET FRUITS DE MER
Carpaccio de saumon fumé  
 et de radis mariné ...................................................................MAI ....................90
Crab cakes, mayo au citron ......................................................AVR. ...............105
Filets de poisson grillés à la thaïe B  .................................JUIN .................117
Filets de saumon à l’orange  
 et à la lime R  S  .......................................................................FÉV. ...................72
Morue en croûte de chorizo R  S  .....................................DÉC. .................90 »»

Morue en croûte de chorizo
(DÉCEMBRE 2017, P. 90)
Haricots verts à la tapenade  
et riz au citron et aux échalottes
(DÉCEMBRE 2017, P. 96)
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http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/pizza-au-poulet-et-aux-piments-confits
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/pizza-peche-prosciutto-et-roquette
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/quiche-au-tofu-aux-epinards-et-a-la-courge
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/tarte-rustique-aux-poireaux-et-aux-petits-pois
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/carpaccio-de-saumon-fume-et-de-radis-marine
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/crab-cakes-mayo-au-citron
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/morue-en-croute-de-chorizo
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/papillotes-de-saumon-et-de-couscous
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/paves-de-saumon-glaces-a-la-clementine-et-au-gingembre
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/saumon-croustillant-a-la-moutarde-et-au-sesame
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/couscous-israelien-a-la-dinde-et-aux-carottes-roties
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/pilaf-d-orge-aux-epinards-et-aux-champignons
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/risotto-au-four-aux-tomates-et-aux-poivrons
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/risotto-printanier-aux-asperges-et-aux-petits-pois
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/riz-au-citron-et-aux-echalotes
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/taboule-de-boulgour-et-quinoa-aux-tomates
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/morue-en-croute-de-chorizo
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/haricots-verts-a-la-tapenade
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/riz-au-citron-et-aux-echalotes
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/risotto-facile-a-la-dinde


Burger végé surprenant B  V ................................................JUIN ...............108
Burgers de porc à la chinoise B  R  ...................................JUIL. ................. 88
Burritos au poulet C  M  ..............................................................SEPT. ............... 92
Petits pains farcis aux  
 crevettes grillées B  R  ........................................................JUIN .................116
Quésadillas au dindon  
 et au chutney de canneberges .....................................DÉC. .................80
Sandwichs au bifteck grillé R  ...............................................SEPT. .................81
Sandwichs au saumon  
 et aux courgettes marinées ............................................MAI ....................94
Sandwichs banh mi au tofu V  ..............................................AVR. ................. 88
Tacos de crevettes grillées,  
 salsa fraises-cantaloup B  ................................................JUIL. ................. 76
Tacos de filet de porc effiloché  
 à l’ail et au gingembre M  ..................................................NOV. .............. 100
Tartines de rôti de bœuf  
 et moutarde aux champignons R  ...........................OCT. ................. 82
Tartines grillées façon caprese B  R  V  ........................JUIL. .................68
Tortillas grillées  
 aux haricots noirs et salade  
 avocat-mangue B  R  V  ....................................................JUIL. .................86

SAUCES ET CONDIMENTS
Huile pimentée à l’ail et au sésame R  ............................FÉV. ..................66
Légumes marinés ..............................................................................AVR. ................. 88
Maïs mariné express ......................................................................SEPT. ............... 76
Mayonnaise épicée R  ...................................................................AVR. ................. 88
Mayonnaise maison au citron R  ........................................AVR. ...............105
Sauce aux arachides R  ................................................................MAI ....................113
Sauce barbecue fumée à l’érable R  ..................................AVR. .................90
Sauce rémoulade R  ........................................................................SEPT. .................81
Vinaigrette à la thaïe R  ...............................................................AOÛT .............. 82
Vinaigrette aux anchois R  .......................................................AOÛT .............. 83
Vinaigrette miso et gingembre R  ......................................AOÛT .............. 82
Vinaigrette tamari R  .....................................................................JUIL. ................. 78

  MOIS  PAGE

SALADES
Salade aux fraises et au sarrasin ..........................................JUIL. ................. 78
Salade aux pêches grillées  
 et aux tomates B  R  V  ......................................................AOÛT ..............70
Salade aux trois pois R  V  ........................................................JUIN .................96
Salade César au tofu .......................................................................AVR. ...................91
Salade croquante au fenouil VT ..........................................NOV. ................. 93
Salade croquante aux endives  
 et aux noisettes R  VT  .........................................................DÉC. .................98
Salade d’edamames, d’avocat  
 et de melon d’eau R  V  ......................................................AOÛT .............. 82
Salade de chou à la sriracha V  .............................................NOV. .............. 100
Salade de chou frisé au poulet  
 et au pamplemousse R  S  ..............................................FÉV. ...................72
Salade de couscous aux légumes R  VT  ........................MAI ....................98
Salade de farro à la courge  
 et aux canneberges rôties ................................................DÉC. .................80
Salade de haricots verts au thon R  ...................................AOÛT .............. 83
Salade de kale aux poires et aux noix V  ......................OCT. ................. 82
Salade de quinoa aux dattes  
 et au bacon R  .............................................................................NOV. ................. 88
Salade de vermicelles  
 aux herbes fraîches VT  ......................................................NOV. .................94
Salade thaïe au poulet  
 et au pamplemousse R  .....................................................AOÛT .............. 82
Salade-repas aux deux choux,  
 au poulet et à la pomme ....................................................MAI ....................98

SANDWICHS, BURGERS ET TACOS
Burger agneau et halloumi B  ...............................................JUIN ...............108
Burger classique au bœuf B  ...................................................JUIN ...............104
Burger poulet tandoori B  ........................................................JUIN ...............104
Burger végé lentilles- 
 patate douce-quinoa B  V  .............................................JUIN ...............102 »»

Salade d’edamames, 
d’avocat et  
de melon d’eau
(AOÛT 2017, P. 82)
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http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-aux-fraises-et-au-sarrasin
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-aux-peches-grillees-et-aux-tomates
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-aux-trois-pois
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/salade-cesar-au-tofu
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-croquante-au-fenouil
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-croquante-aux-endives-et-aux-noisettes
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/salade-d-edamames-d-avocat-et-de-melon-d-eau
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/salade-d-edamames-d-avocat-et-de-melon-d-eau
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-de-chou-a-la-sriracha
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-de-couscous-aux-legumes
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-de-farro-a-la-courge-et-aux-canneberges-roties
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/salade-de-haricots-verts-au-thon
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-de-kale-aux-poires-et-aux-noix
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/salade-de-quinoa-aux-dattes-et-au-bacon
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-de-vermicelles-aux-herbes-fraiches
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/salade-thaie-au-poulet-et-au-pamplemousse
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/salade-repas-aux-deux-choux-au-poulet-et-a-la-pomme
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/burger-a-l-agneau-et-a-l-halloumi
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/burger-classique-au-boeuf
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/burger-au-poulet-tandoori
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/burgers-veges-lentilles-patate-douce-et-quinoa
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/burgers-veges-champignons-et-haricots-noirs
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/burgers-de-porc-a-la-chinoise
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/burritos-au-poulet-a-la-mijoteuse
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/quesadillas-au-dindon-et-au-chutney-de-canneberges
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/sandwichs-au-bifteck-grille-sauce-remoulade
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/sandwichs-au-saumon-et-aux-courgettes-marinees
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/sandwichs-banh-mi-au-tofu
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/tacos-de-crevettes-grillees-salsa-fraises-cantaloup
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/tacos-de-porc-effiloche-a-l-ail-et-au-gingembre
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/tartines-de-roti-de-boeuf-et-moutarde-aux-champignons
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/tartines-grillees-facon-caprese
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/tortillas-grillees-aux-haricots-noirs-et-salade-avocat-mangue
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/huile-pimentee-a-l-ail-et-au-sesame
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/sandwichs-banh-mi-au-tofu
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/mais-marine-express
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/sandwichs-banh-mi-au-tofu
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/mayonnaise-maison-au-citron
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/sauce-aux-arachides1
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/sauce-barbecue-fumee-a-l-erable
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/sauce-remoulade
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/vinaigrette-a-la-thaie
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/vinaigrette-aux-anchois
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/vinaigrette-miso-et-gingembre
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/salade-aux-fraises-et-au-sarrasin


LÉGENDE

B  Barbecue     C  À congeler     M  Mijoteuse    
R  Rapide    S  Santé     V  Végé     VT  Végétalien

> Nos critères santé sont détaillés à:  
coupdepouce.com/criteressante. •

  MOIS  PAGE

SOUPES ET POTAGES
Gaspacho au maïs et aux haricots blancs V  .............SEPT. ............... 76
Gaspacho aux fraises  
 et aux légumes grillés B  V  ............................................JUIL.  ............... 78
Potage à la courge et à la clémentine,  
 crème au safran C  V  ..........................................................DÉC................90
Potage vert tendre C  V  ..............................................................AVR. .................99
Soupe au chou et au chorizo ...................................................MARS .............. 78
Soupe au dindon et aux nouilles  
 à l’asiatique R  S  .....................................................................JANV. .............. 88
Soupe dahl C  M  S  VT  ...............................................................SEPT. ...............90
Soupe froide de radis  
 au fromage de chèvre V  ...................................................MAI ....................90
Soupe instantanée au bœuf façon ramen  .................NOV. ...............103
Soupe instantanée aux crevettes à la thaïe ................NOV. ...............103
Soupe instantanée poulet et nouilles revisitée.......NOV. ...............103
Soupe instantanée tofu et miso VT  ..................................NOV. ...............103

TOFU
Boulettes de tofu au gingembre V  ...................................AVR.  ................ 92
Croquettes de tofu V  ....................................................................AVR. ...................91
Ratatouille au tofu C  M  S  VT  ............................................SEPT. ............... 93

VIANDES
AGNEAU
Boulettes d’agneau aux olives  
 et aux épices C  M  ..................................................................SEPT. ............... 89
Côtelettes d’agneau, sauce antillaise B  ........................MAI ....................98

BŒUF 
Boulettes de bœuf aux olives  
 et aux épices C  M  ..................................................................SEPT. ............... 89
Brochettes de bœuf au bacon B  R ..................................JUIL. .................86

Côtes levées au miel et au gingembre .......................AVR. .................84
Enchiladas au bœuf effiloché  
 et aux haricots noirs .............................................................OCT. .................90
Rôti de bœuf, sauce au vin rouge C  ................................OCT. ................. 88

PORC
Bouilli de porc et légumes racines C  M  ......................SEPT. .................91
Brochettes de filet de porc  
 à la citronnelle B  S  .............................................................NOV. .................94
Côtelettes de porc à la cubaine,  
 salade d’asperges, de tomates  
 et d’avocat B  ...............................................................................JUIN .................119
Filet de porc à la crème et aux poires..............................NOV. ................. 93
Filet de porc à la crème et aux pommes .......................NOV. ................. 93
Filet de porc en croûte de pacanes  
 et d’épices S  ................................................................................NOV. .................96
Filet de porc façon Orloff ...........................................................NOV. .................99
Filet de porc farci à la courge,  
 au chèvre et à la sauge S ..................................................NOV. ...................91
Sauté de porc haché au piment thaï ................................FÉV. ..................66

POULET
Bol-repas aux boulettes  
 de poulet thaïes .........................................................................AVR. .................84
Pâté au poulet, aux champignons,  
 au bacon et aux poireaux C  .........................................MARS ............104
Poulet au citron, légumes rôtis  
 et croûtons au parmesan sur la plaque ...............SEPT. ...............86
Poulets de Cornouailles rôtis au citron .........................AVR. .................98
Roulades de poulet au prosciutto B  R  ........................JUIL. .................90
Rouleaux de printemps au poulet .....................................MAI ....................113
Sauté de poulet à l’orange et aux dattes R  ................NOV. ................. 88

VEAU
Mijoté de veau aux tomates  
 et au paprika C  M  .................................................................DÉC. ................. 93

Brochettes de bœuf  
au bacon
(JUILLET 2017, P. 86)
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http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/brochettes-de-boeuf-au-bacon
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/brochettes-de-boeuf-au-bacon
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/gaspacho-au-mais-et-aux-haricots-blancs
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/gaspacho-de-fraises-et-de-legumes-grilles
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/potage-a-la-courge-et-a-la-clementine-creme-au-safran
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/potage-aux-asperges-aux-epinards-et-aux-petits-pois
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/soupe-au-chou-et-au-chorizo
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/soupe-a-la-dinde-et-aux-nouilles-a-l-asiatique
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/soupe-dahl-a-la-mijoteuse
http://www.coupdepouce.com/cuisine/entrees-et-accompagnements/recette/soupe-froide-de-radis-au-fromage-de-chevre
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/soupe-instantanee-boeuf-facon-ramen
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/soupe-instantanee-crevettes-a-la-thaie
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/soupe-instantanee-poulet-et-nouilles
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/soupe-instantanee-tofu-et-miso
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/boulettes-de-tofu-au-gingembre
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/croquettes-de-tofu-sauce-barbecue-fumee-a-l-erable
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/ratatouille-au-tofu-a-la-mijoteuse
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/boulettes-de-boeuf-aux-olives-et-aux-epices-a-la-mijoteuse
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/cotelettes-d-agneau-sauce-antillaise
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/boulettes-de-boeuf-aux-olives-et-aux-epices-a-la-mijoteuse
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/cotes-levees-au-miel-et-au-gingembre
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/enchiladas-au-boeuf-effiloche-et-aux-haricots-noirs
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/roti-de-boeuf-sauce-au-vin-rouge
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/bouilli-de-porc-et-legumes-racines-a-la-mijoteuse
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/brochettes-de-filet-de-porc-a-la-citronnelle
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/cotelettes-de-porc-a-la-cubaine-salade-d-asperges-de-tomates-et-d-avocat
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/filet-de-porc-a-la-creme-et-aux-poires
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/filet-de-porc-a-la-creme-et-aux-poires
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/filet-de-porc-en-croute-de-pacanes-et-d-epices
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/filet-de-porc-facon-orloff
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/filet-de-porc-farci-a-la-courge-au-chevre-et-a-la-sauge
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/saute-de-porc-hache-au-piment-thai
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/pate-au-poulet-aux-champignons-au-bacon-et-aux-poireaux
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/poulet-au-citron-legumes-rotis-et-croutons-au-parmesan-sur-la-plaque
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/poulets-de-cornouailles-rotis-au-citron
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/roulades-de-poulet-au-prosciutto
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/rouleaux-de-printemps-au-poulet-et-a-la-mangue
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/saute-de-poulet-a-l-orange-et-aux-dattes
http://www.coupdepouce.com/cuisine/plats-principaux/recette/mijote-de-veau-aux-tomates-et-au-paprika
http://www.coupdepouce.com/cuisine/conseils-pratiques/article/criteres-sante-pour-nos-recettes



