es
essentiels

Atteignez vos objectifs de la
nouvelle année avec la boite Epic
Box de janvier! Brillez a I'heure
des repas avec du réconfort, de la
saveur et des choix nourrissants.
Préparez des mets qui vous
permettront de respecter votre
budget et vous procureront tous
les éléments essentiels.

Creamy Polenta
Palenta crémeuse

Broceoli Cheddar Soup
Soupe brocali et cheddar




Contenu de la boite de janvier

Renforcez votre confiance dans la cuisine avec
la boite Epic Box de janvier.

LLOTIey
Creamy Pedenta EXCLUSIF

ki Polenta Bols de polenta

tex-mex

Crémeuse  pusdigees p. s

Byoernll Cheddar Saup

S()upe Soupa brogoli et cheddar Cassero|e de 2
brocoli et . nouilles au thon
Cheddar Plus didées p. 6

Burgers
bistro

Plus d'idées p. 8

B(EUf Poulet en sauce

- crémeuse aux
Stroganoff s %7 champignons

Plus d'idées p. 10

Chili au poulet
épicé
Plus d'idées p. 12

Ragolt terre
et mer

Plus d'idées p. 14

Macaroni ~ Macaroni

au fromage

au fl’()mage monstre vert

Plus d'idées p. 16
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Bols de polenta tex-mex

20 min | 4 portions | 2,83 CA / 2,41 US par portion

Vous révez de tacos? Nous aussi. Comblez vos envies de cuisine tex-mex dés le réveil!
La polenta est tres facile a faire au micro-ondes, vous pouvez donc la préparer méme
si vous étes encore a moitié endormi. Garnissez vos bols d’avocat crémeux et d'un ceuf
au plat : c'est un déjeuner-fiesta qui vous donnera de I'énergie pour la journée a venir.

Ingrédients

1 sachet de Mélange Polenta
crémeuse

1 c. athé de Mélange a salsa
Poco Picante

2 tasses d'eau

2 tasses de lait, divisé, au choix

1 % c. a table de beurre non salé,
divisé

1 avocat

4 ceufs

4 tasses de bébés épinards ou

de roquette

Garnitures (facultatif) : fromage rapé,
salsa ou sauce piquante

Instructions

1. Dans une Etuveuse ronde, combiner le mélange
pour polenta, le mélange pour salsa, I'eau et
1 tasse de lait. Couvrir et cuire au micro-ondes
a puissance élevée pendant 5 minutes.

2. Retirer du micro-ondes (manipuler I'étuveuse avec
prudence; elle sera chaude!) et bien fouetter pour
casser les grumeaux. Incorporer en fouettant le
reste de lait et 1 c. a table de beurre.

3. Cuire au micro-ondes, a découvert, a puissance
élevée pendant 10 minutes, en fouettant a
mi-cuisson. Laisser reposer au micro-ondes
pendant 5 min.

4. Entretemps, couper l'avocat en fines tranches.

5. Faire chauffer ¥4 c. a table de beurre dans une
grande poéle antiadhésive a feu moyen. Faire
cuire les ceufs pendant 3 minutes ou jusqu'a ce
que les blancs soient pris et que le jaune soit
cuit au godt.

6. Pour servir, fouetter la polenta et la répartir
dans 4 grands bols. Garnir chaque bol d'une
tasse d'épinards, puis d'un ceuf et de tranches
d'avocat. Ajouter des garnitures, si désiré.

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIEREE : Servir avec une tasse de légumes hachés,

comme des tomates ou des poivrons.

Truc : Vous n'avez pas de Mélange a salsa Poco Picante? Ajoutez 2 c. a thé de votre

sauce piguante préférée.

Par portion : Calories 390, 390, Lipides 21 g (Saturés 8 g, Trans 0,4 g), Cholestérol 215 mg, Sodium 410 mg, Glucides 34 g

(Fibres 6 g, Sucres 8 g), Protéines 16 g.
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Creamy Polenta

Polenta crémeuse

Mélange Polenta crémeuse

 Polenta italienne classique cuite au * Une saveur agréable pour les enfants.
micro-ondes. Vous pouvez aussi y ajouter vos

assaisonnements Epicure préférés,
du pesto, des tomates séchées,
des olives noires, etc.

» Préte en 20 minutes; pas besoin de
rester 40 minutes a brasser prées de
la cuisiniére!

* Servez-la comme vous serviriez de la

» Crémeuse et réconfortante. .
purée de pommes de terre.

» Le mélange contient de la semoule
de mais et du vrai fromage. Il suffit
d’ajouter du lait et du beurre.

* 1 paquet donne environ 4 tasses de
polenta.
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Casserole de nouilles au thon

30 min | 4 portions | 3,81 CA / 3,24 US par portion

Certaines choses ne se démodent jamais, comme les plats en casserole. De la cuisine de
grand-maman a la vbtre, nous remettons au goQt du jour ce repas réconfortant et crémeux.
Oubliez les soupes en conserve trop salées que l'on trouve dans d'autres recettes : la soupe
brocoli et cheddar est faible en sodium, sans gluten et, bien sir, délicieuse.

Ingrédients Instructions

4 tasses de nouilles aux ceufs, 1. Préchauffer le four a 400 °F.

non cuites 2. Dans une grande casserole, faire cuire les

3 tasses de soupe brocoli et cheddar nouilles aux ceufs selon les instructions de

2 tasses de fleurons de brocoli, lemballage. Egoutter.

frais ou congelés 3. Dans un plat de cuisson de 9 x 13 po, mélanger
2 tasses de petits pois congelés les nouilles cuites, la soupe, le brocoli et les pois.

Incorporer le thon en le séparant a la fourchette;

1 boite (5 0z/170 g) de thon, égoutté mélanger. Garnir de fromage.

15 tasse de cheddar rapé

15 sachet de Mélange Enrobage
croustillant ou ¥ tasse de chapelure,
facultatif

15 c. a table de beurre fondu, facultatif

4. Combinez I'enrobage croustillant, si désiré, avec
le beurre fondu. Saupoudrer sur la casserole.

5. Cuire au four de 20 a 25 minutes, ou jusqu'a ce
que ce soit bien chaud et doré.

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : Ceci est une assiette parfaitement équilibrée.

Par portion : Calories 480, Lipides 13 g (Saturés 6 g, Trans 0,3 g), Cholestérol 90 mg, Sodium 430 mg, Glucides 63 g
(Fibres 7 g, Sucre 9 g), Protéines 29 g.
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Broceoli Cheddar Soup

Soupe brocoli

Assaisonnement Soupe brocoli et cheddar

* Cette soupe réconfortante est un e Contient 50 % moins de sodium que
incontournable de la saison hivernale. les marques du commerce.

» Passe de cru a cuit en 20 minutes « A personnaliser avec le lait de votre
seulement. choix. Pour une soupe plus riche, opter

) pour 1 tasse de creme a fouetter.
* Mélange sans gluten.

* Personnalisez votre soupe en

* Fait de véritable fromage. . .
remplacant le brocoli par du mais,

« 1 sachet donne environ 4 tasses des pommes de terre et du bacon ou
de soupe. du chou-fleur. Utiliser pour préparer une
chaudrée de palourdes ou de poisson.

o e e




Les burgers bistro sont des burgers gourmands, mais pas compliqués, qui se démarquent
des burgers traditionnels. Pour gagner plus de 30 minutes sur le temps de cuisson,
préparez les oignons caramélisés au micro-ondes.

1 gros oignon jaune 1. Préchauffer le four a 425 °F. Recouvrir la
1 c. & table de beurre non salé Plague de cuisson du Tapis de cuisson.

1% Ib (675 g) de boeuf haché maigre 2- Couper l'oignon en fines lamelles et le placer
dans I'Etuveuse carrée avec le beurre. Cuire au

micro-ondes, a découvert, a puissance élevée,
pendant 16 minutes, en remuant a mi-cuisson.

3. Entretemps, dans un grand bol, mélanger le

15 sachet d’Assaisonnement Boeuf
au jus
6 pains a burger

6 tranches de fromage mozzarella, beeuf haché et l'assaisonnement. Former six
suisse ou brie boulettes et les disposer sur la plaque.

6 c. a the d'Aioli ail roti 4. Cuire au four 14 min. Garnir chaque boulette d'une
1 % tasse de roquette ou d'épinards tranche de fromage. Cuire encore 2 minutes,

Ou jusqu'a ce que les burgers soient bien cuits et
atteignent une température interne de 160 °F.

5. Couper et griller les pains, si désiré. Etendre
1 c. a thé d'aioli sur chaque pain inférieur;
garnir chacun de ¥ tasse de roquette, d’'une
boulette et d'oignons caramélisés.

Servir avec 2 tasses de verdures et un trait
de jus de citron.

Réduisez encore plus le temps de cuisson! Combinez les oignons a % c. a thé de
bicarbonate de soude. Faites cuire au micro-ondes, a découvert, a puissance élevée,
pendant 10 a 12 minutes. Le bicarbonate de soude crée une réaction chimique qui
permet aux oignons de dorer plus rapidement.

Par portion : Calories 430, Lipides 22 g (Saturés 9 g, Trans 0,5 g), Cholestérol 85 mg, Sodium 630 mg, Glucides 32 g
(Fibres 2 g, Sucres 6 g), Protéines 23 g.

EPICURE 7



Beef Dip
Beeuf au jus BURRITOS AU BEUF BISTRO

Assaisonnement Boeuf au jus

» Un favori des pubs gastronomiques!

» Notes douces et subtiles de champignons,
d'ail, de romarin et de thym.

« A servir les soirs occupés a la maison ou
lorsque vous recevez les jours de match!

» Donne une grande quantité de boeuf,
idéal pour les repas a congeler. Cuisinez BCGEUF AU JUS SUR PETITS PAINS
le dimanche, dans la mijoteuse, pour
étre tranquille d’esprit.

« A ajouter aux burgers, pains de viande,
boulettes de viande ou toute autre
recette nécessitant du boeuf haché.

» Excellent assaisonnement tout usage
pour les rotis.

SOUPE NOURRISSANTE
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https://epicure.com/fr-ca/recette/soupe-nourrissante-boeuf-et-orge
https://epicure.com/fr-ca/recette/burritos-au-boeuf-bistro
https://epicure.com/fr-ca/recette/boeuf-au-jus-sur-petits-pains

Quand on veut du steak, mais qu'il y a du poulet dans le congélateur... on fait des steaks
de poulet ! Accompagné d'une sauce crémeuse et onctueuse aux champignons, ce plat
ne demande qu'a étre accompagné d'une purée de pommes de terre ou de riz.

1 % Ib (675 g) de poitrine de poulet,
désossée et sans peau, environ 3

1 c. a table d'huile

1 sachet d’Assaisonnement
Boeuf Stroganoff

1 34 tasse d'eau
2 tasses de champignons émincés

1 tasse de yogourt grec nature 2 %
Oou créme sure

1 c. a thé de sauce Worcestershire

1. Trancher finement le poulet en plagant une main

sur une poitrine et en appuyant fermement.
Ensuite, courber Iégérement les doigts vers le
haut pour plus de sécurité. Avec l'autre main,
couper délicatement la viande a I'horizontale avec
un couteau. Répéter l'opération avec le reste du
poulet (pour avoir six morceaux au total).

2. Chauffer I'huile dans la Sauteuse a feu moyen-

élevé. Faire revenir le poulet 2 minutes de
chaque coté et le retirer de la poéle. Réserver.

3. Entretemps, dans un bol moyen, combiner

l'assaisonnement avec l'eau.

4. Une fois le poulet retiré de la poéle, ajouter

les champignons et cuire jusqu'a ce qu'ils
soient ramollis, environ 4 minutes. Remettre le
poulet dans la poéle et incorporer le mélange
d'assaisonnement. Porter a ébullition, réduire le
feu et laisser mijoter pendant 4 min, ou jusqu'a
épaississement.

5. Retirer du feu et incorporer le yogourt grec et la

sauce Worcestershire.

Servir avec 1 tasse de pommes de terre en

purée et 2 tasses de verdures, avec 1 c. & table de Vinaigrette Epicure.

Pour une option végétarienne, remplacez le poulet par du tofu ferme coupé en cubes.

Par portion : Calories 200, Lipides 6 g (Saturés 1,5 g, Trans 0 g), Cholestérol 65 mg, Sodium 260 mg, Glucides 7 g

(Fibres 1 g, Sucres 2 g), Protéines 28 g.
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Beef Stroganoff

s oltrog,

BOULETTES DE VIANDE
A LA SUEDOISE

Assaisonnement Boeuf
Stroganoff

* Le repas réconfortant par excellence,
parfait pour un souper rapide en semaine.
Facile, économique et savoureux!

* Notes de champignons crémeux,
d'oignon et de paprika.

* Facile a préparer. Du cru a cuit en
20 minutes.

BEUF HACHE STROGANOFF

* Convient a la mijoteuse et a I'Instant Pot™.

« Utilisez la sauce préparée pour garnir les
nachos, les pizzas et les crépes salées.

POULET CREMEUX A LA TOMATE
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https://epicure.com/fr-ca/recette/poulet-cremeux-a-la-tomate
https://epicure.com/fr-ca/recette/boulettes-de-viande-a-la-suedoise
https://epicure.com/fr-ca/recette/boeuf-hache-stroganoff

Lorsque le chili est préparé avec du poulet ou de la dinde, des haricots blancs et du
bouillon (plutdt gu'avec des tomates), il est appelé « chili blanc » parce gu'il est d'une
couleur claire plutdét que rouge foncé.

2 c. atable d’huile

1 oignon, en dés

1 tasse de céleri, en dés
2 c. athé d’Ail haché

1 1b (450 g) de poulet, désossé
et sans peau, coupé en cubes

1 c. a table d’Assaisonnement Chili
2 tasses de Bouillon réconfortant

1 boite (540 ml/19 oz) de haricots
blancs, égouttés et rincés

et 2 c. a table de Trempette Epicure.

. Dans une grande marmite, faire chauffer I'huile a

feu moyen. Ajouter l'ocignon, le céleri et l'ail. Cuire
pendant 5 minutes en remuant fréquemment. Retirer
de la marmite et réserver (ne pas laver la marmite).

. Ajouter le poulet dans la marmite; cuire pendant

5 minutes ou jusgu'a ce qu'il ait perdu sa
teinte rosée. Ajouter le mélange d'oignons,
l'assaisonnement, le bouillon et les haricots.
Porter le mélange a ébullition a feu vif, en
remuant de temps en temps.

. Réduire le feu; laisser mijoter pendant 15 min.
. Verser a la cuillere dans des bols. Garnir de

créme sure ou de yogourt, si désiré.

Servir avec 1 tasse de légumes tranchés

Par portion : Calories 280, Lipides 9 g (Saturés 1,5 g, Trans 0 g), Cholestérol 70 mg, Sodium 430 mg, Glucides 19 g

(Fibres 8 g, Sucres 2 g), Protéines 32 g.
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MACARONI AU FROMAGE

\‘ ET AU CHILI

Assaisonnement Chili £y

* Mélange tout-en-un de premiére qualité,
pour un chili parfaitement assaisonné.

» Golt de piment vif, doux et sucré avec
une touche de piquant.

* Solution de rechange contenant moins
de sodium que les autres options

achetées en magasin. POIVRONS FARCIS AU CHILI

» Pensez au-dela du chili : utilisez pour
assaisonner le poulet, le beeuf ou
d'autres protéines. A essayer dans
les burritos, les enchiladas et d'autres
recettes tex-mex.

CHILI AUX HARICOTS ET A LUERABLE

EPICURE" 12


https://epicure.com/fr-ca/recette/chili-aux-haricots-et-a-l-erable
https://epicure.com/fr-ca/recette/macaroni-au-fromage-et-au-chili
https://epicure.com/fr-ca/recette/poivrons-farcis-au-chili

Ingrédients Instructions

1 sachet d’Assaisonnement 1. Dans un bol, mélanger l'assaisonnement avec
Ragolit de poulet maison 2 tasses d'eau. Réserver.

2 Y5 tasses d'eau, divisée 2. Couper les carottes en fines rondelles. Couper
2 carottes le céleri en dés. Couper la pomme de terre non

pelée en petits cubes.

3. Placer les légumes dans une Etuveuse multi-
usages et ajouter ¥4 tasse d'eau. Couvrir et
cuire au micro-ondes a puissance élevée

1 branche de céleri

1 grosse pomme de terre,
de préférence Yukon Gold

1/2,|b (22,5 g) de poitrine de poulet, jusqu'a ce que les légumes soient tendres,
désossée et sans peau environ 8 minutes.

2 c.athe d'huile 4. Entretemps, couper le poulet en petits cubes.
1 1b (225 g) de crevettes décortiquées, Faire chauffer I'huile dans un Wok a feu moyen-
non cuites élevé. Ajouter le poulet et les crevettes; faire

2 c. a table de tomates séchées sauter jusgu'a ce que ce soit doré et bien cuit,
hachées, facultatif 4 a5 minutes.

1 tasse de pois congelés 5. Incorporer le mélange d'assaisonnement,

les [égumes cuits et les tomates séchées,

si désiré. Porter a ébullition, puis ajouter les
pois congelés. Cuire jusqu'a ce que le tout soit
bien chaud, 1 minute.

6. Verser dans des bols et saupoudrer de garniture.
Ajouter les autres garnitures, si désiré.

Garniture Meilleure que du bacon,

au godt

Garnitures (facultatif) : pousses de pois
ou oignon vert tranché

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : Servir avec 2 tasses de salade verte et
1 c. & table de vinaigrette Epicure, au choix.

Truc : Sil'on utilise des crevettes congelées, décongeler avant de faire cuire.

Truc : Remplacer les crevettes par du homard cuit et haché. Utiliser du homard frais,
congelé ou en conserve.

Par portion (environ 1 V2 tasse) : Calories 320, Lipides 7 g (Saturés 1,5 g, Trans 0,1 g), Cholestérol 130 mg, Sodium 570 mg,
Glucides 36 g (Fibres 6 g, Sucres 7 g), Protéines 29 g.
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[ericune]
I_-_Iﬁme-Et}rle Chicken Stew

PATES AU RAGOUT DE POULET

o

Assaisonnement
Ragoit de poulet maison

» Un ragolt crémeux au soupcgon d'oignon
et de sauge. Prét en 20 minutes
seulement.

» 1 sachet donne 8 tasses de ragoat.

» Convient a la mijoteuse et a
I'Instant Pot™. Laissez travailler vos COURGE FARCIE
électroménagers, les jours ou vous AU POULET CREMEUX
étes tres occupés!

« Utilisez le rago(t comme garniture pour
des patés au poulet ou trempez des
biscuits salés dans la sauce.

CASSEROLE MAISON
DE HARICOTS VERTS
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https://epicure.com/fr-ca/recette/casserole-maison-de-haricots-verts
https://epicure.com/fr-ca/recette/pates-au-ragout-de-poulet
https://epicure.com/fr-ca/recette/courge-farcie-au-poulet-cremeux

Macaroni au fromage monstre vert
17 min | 4 portions | 1,97 CA / 1,56 US par portion

F"“.-«-‘ (?f

Des macaronis au fromage avec une touche verte et saine? Oui, je vous en prie!
Les petits monstres adoreront le voir dans leur lunch a I'école et vous serez heureux
qu'ils bénéficient d'un apport en nutriments grace a I'ajout d'épinards et d'edamame.

Ingrédients Instructions
2 tasses de pates rotini non cuites 1. Placer les pates dans une Etuveuse multi-
4 tasses d'eau chaude usages. Ajouter I'eau et remuer. Couvrir et cuire

au micro-ondes jusgu’a ce que les pates soient
al dente, 8 minutes.

2. Entretemps, ajouter les épinards, le lait et

1 tasse de bébés épinards
14 tasse de lait, au choix

1 sachet d’Assaisonnement I'assaisonnement dans un mélangeur. Mélanger

Macaroni au fromage jusgua consistance lisse, de 20 & 30 secondes.
1 1 A . ~ .

2 %5 tasses d'edamames congeles 3. Egoutter les pates. Ajouter les edamames,

2 c. a table de beurre le beurre et la sauce; bien mélanger.

4. Couvrir et cuire au micro-ondes a puissance
élevée pendant 5 minutes.

POUR UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : Servir avec 2 tasses de verdures variées
et 1 c. a table de vinaigrette Epicure préparée.

Par portion : Calories 320, Lipides 13 g (Saturés 6 g, Trans 0,3 g), Cholestérol 30 mg, Sodium 400 mg, Glucides 36 g
(Fibres 5 g, Sucres 5 g), Protéines 17 g.
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Mac & Chgese

MACARONI AU FROMAGE
ET AU JALAPENO

Assaisonnement
Macaroni au fromage

» Crémeux, fromagé et super réconfortant.
C'est le macaroni au fromage dont vous
avez envie et que vos enfants adoreront!

» Débordant de saveur, grace au vrai
cheddar, mais exempt d'additifs inutiles.

» Se prépare avec quelques ingrédients SAUMON ET MACARONI
o A LA FLORENTINE

seulement : lait, pates et beurre _ -
(facultatif).

» Ajoutez-y des légumes et des protéines.

MACARONI AU FROMAGE
EXTRA AU THON
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https://epicure.com/fr-ca/recette/macaroni-au-fromage-extra-au-thon
https://epicure.com/fr-ca/recette/macaroni-au-fromage-et-au-jalapeno
https://epicure.com/fr-ca/recette/saumon-et-macaroni-a-la-florentine

