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Visez la moitié pour votre santé est une initiative de
promotion d’un mode de vie sain élaborée par
l’Association canadienne de la distribution de fruits et
légumes (ACDFL) pour aider les Canadiens à remplir la
moitié de leur assiette de fruits et légumes et améliorer
leur santé. Visez la moitié pour votre santé suggère des
façons amusantes, simples et pratiques d’ajouter une
gamme variée de fruits et légumes à chaque repas et
chaque collation. Découvrez des recettes santé, des
infographies, des blogues, des vidéos et plus encore au
www.halfyourplate.ca. 

Qu’est-ce que Visez la moitié
pour votre santé?

Célébrez les saveurs
rafraîchissantes de la saison avec

des plats qui font honneur aux
fruits et légumes frais. Pour des
repas plus colorés, plus légers et
inspirés du meilleur de la nature.

https://www.halfyourplate.ca/fr/


Scan pour en
savoir plus sur les
fruits et légumes

https://www.halfyourplate.ca/fr/




Riz à l’oignon, au chou et aux
lentilles

INGRÉDIENTS

1 c. à soupe D’huile de canola
1 Oignon haché
4 gousses D'ail émincées
4 tasses Chou tranché finement
1 c. à thé Graines de cumin
1/2 c. à thé Curcuma moulu
19 0z Lentilles égouttées et
rincées
1 Tomate hachée
1/2 c. à thé Sel
2/4 tasse Riz basmati
1 Bâton de cannelle
1 1/2 tasse Bouillon de légumes
Une pincée de piment de la
Jamaïque moulu et la même
quantité de cardamome moulue

INSTRUCTIONS

Dans une grande poêle, faire
chauffer l’huile à feu moyen-
élevé. Cuire les oignons et l’ail
en remuant de temps en
temps pendant environ 3
minutes ou jusqu’à ce que le
tout commence à dorer.
Ajouter le chou, le cumin et le
curcuma. Faire sauter
pendant 3 minutes.

Ajouter les lentilles, la tomate
et la moitié du sel. Couvrir et
cuire à feux doux pendant 5
minutes; tenir chaud.

Pendant ce temps, dans une
casserole, mélanger le riz, la
cannelle, le bouillon, le
piment de la Jamaïque, la
cardamome et le reste du
sel. Porter à ébullition.
Réduire le feu à doux;
couvrir et cuire pendant
environ 10 minutes ou
jusqu’à ce que le riz soit
tendre.

Étendre le riz dans une
assiette de service et le
défaire à la fourchette; retirer
le bâton de cannelle. Garnir
avec le mélange d’oignon et
de chou; servir.

Par Emily Richards





Risotto aux asperges et
aux pois

INGRÉDIENTS
2 c. à soupe D'huile d'olive extra
vierge
1 Oignon haché finement 
2 gousses D'ail émincées
1/2 tasse Riz arborio
1/2 tasse Vin blanc sec
4 1/2 tasses Bouillon de légumes
chaud environ
1 1/2 tasse D'asperges hachées
1 tasse Pois frais
1/2 tasse Parmesan fraîchement
râpé 
2 c. à soupe Beurre

INSTRUCTIONS
Dans une grande casserole,
faire chauffer l’huile à feu
moyen. Ajouter l’oignon et
l’ail; cuire en remuant
pendant 5 minutes ou jusqu’à
ce que les légumes soient
ramollis. Ajouter le riz;
mélanger pour bien enrober
pendant environ 1 minute.
Ajouter le vin et mélanger
jusqu’à ce que le riz l’ait
presque tout absorbé.

À l’aide d’une louche, ajouter
environ 250 mL (1 tasse) de
bouillon; augmenter le feu à
un peu plus que moyen, mais
pas tout à fait à moyen-
élevé. Cuire en remuant
jusqu’à ce que la majorité du
liquide se soit évaporé.
Répéter pendant environ 15
minutes en utilisant la
quantité nécessaire de
bouillon.

Ajouter les asperges et les
pois; cuire pendant environ 5
minutes en ajoutant plus de
bouillon, si nécessaire. Cuire
le riz jusqu’à ce qu’il soit
tendre, mais ferme; retirer du
feu. Ajouter le fromage et le
beurre et mélanger jusqu’à
ce qu’ils fondent.

Par Emily Richards

Conseil Visez la moitié pour votre santé

Ajoutez d’autres légumes de
saison pour offrir de merveilleuses
couleurs et saveurs à votre famille.





Tartelettes aux betteraves
et à la courge

INGRÉDIENTS

2 Betteraves pelées, en dés
2 tasses Courge en dés
1/2 tasse Fromage de chèvre
aux fines herbes
1 Oeufs
2 c. à soupe Persil frais haché 
2 gousses D'ail émincées 
2 c. à thé Feuilles de thym
frais hachées
1/4 c. à thé Sel et la même
quantité de poivre
fraîchement moulu
5 feuilles Pâte phyllo
3 c. à soupe Beurre fondu

INSTRUCTIONS

Faire cuire les betteraves à
la vapeur pendant 15
minutes. Ajouter la courge
et faire cuire à la vapeur
durant 10 minutes de plus
ou jusqu’à ce que les
betteraves soient tendres.
Réduire en purée
grossièrement dans un
grand bol. Ajouter le
fromage de chèvre, l’œuf,
le persil, l’ail, le thym, le sel
et le poivre; réserver.

Badigeonner de beurre une
feuille de pâte phyllo et
répéter avec le reste des
feuilles. Les couper en 12
carrés et les placer dans
des moules à muffins.
Diviser le mélange de
betteraves entre les
morceaux de pâte phyllo et
cuire au four préchauffé à
200 °C (400 °F) pendant 8
à 10 minutes ou jusqu’à ce
que la pâte phyllo soit
dorée.

Par Emily Richards





Burgers aux pois chiches
et aux carottes

INGRÉDIENTS

3 c. à soupe D’huile de canola
divisés
1 Poireau seulement les parties
blanches et vert pâle, haché
finement
3 gousses D'ail émincées
2 Carottes râpées
1 boîte Pois chiches sans sel
ajouté, égouttés et rincés
1/2 tasse Bouillon de légumes
faible en sodium
1 Oeuf
3/4 tasse Chapelure nature
Une pincée Sel et une pincée de
poivre fraîchement moulu

Salsa aux tomates raisins
1 tasse Tomates raisins coupées
en deux
2 c. à soupe Persil haché
1 Oignon vert haché
1 petite Gousse d'ail émincée 
Une pincée Sel et une pincée de
poivre fraîchement moulu
1 c. à soupe Vinaigre de cidre

INSTRUCTIONS

Dans un bol, mélanger les
tomates, le persil, l’oignon,
l’ail, le sel et le poivre.
Arroser de vinaigre,
réserver.

Mettre le mélange de pois
chiches dans un bol et
ajouter l’œuf, la chapelure,
le sel et le poivre. Façonner
6 boulettes.
Faire chauffer le reste
d’huile dans une casserole
et faire frire les galettes
pendant environ 4 minutes
de chaque côté ou jusqu’à
ce qu’elles soient dorées.
Servir avec la salsa aux
tomates raisins.

Par Emily Richards

Salsa aux tomates raisins

Chauffer 15 mL (1 c. à soupe)
de l’huile dans une grande
casserole antiadhésive à feu
moyen. Cuire les carottes, le
poireau et l’ail pendant 6
minutes ou jusqu’à ce que
les légumes soient tendres.
Ajouter les pois chiches et le
bouillon; couvrir et cuire
durant 3 minutes ou jusqu’à
ce que le bouillon soit
absorbé. Réduire le mélange
en purée à l’aide d’un pilon à
purée; laisser refroidir un
peu.

Burgers





Soupe au panais épicée
avec amandes au paprika

fumé

INGRÉDIENTS

1 c. à soupe D'huile de Canola
1 Oignon haché
1 c. à soupe Gingembre frais,
émincé
2 gousses D'ail émincées
1 c. à thé Cumin moulu
2 c. à thé Curcuma moulu
1/2 c. à thé Coriandre moulue
1/4 c. à thé Cannelle moulue
1 lb Panais pelé et haché
2 grosses Carottes pelées et
hachées
4 tasses Bouillon de légumes
faible en sodium
1/4 c. à thé Sel et de poivre

Amandes au paprika fumé
1 tbsp canola oil
1 cup whole raw almonds,
roughly chopped
1/2 tsp smoked paprika
1/2 tsp salt

INSTRUCTIONS

Amandes au paprika fumé:
Dans un poêlon, faire
chauffer l’huile à feu
moyen-doux. Ajouter les
amandes, le paprika et le
sel. Cuire le tout pendant
environ 3 minutes ou
jusqu’à ce que les amandes
dégagent leur arôme et
soient grillées. Réserver et
laisser tiédir.

Dans une marmite, faire
chauffer l’huile à feu
moyen. Cuire l’oignon, le
gingembre et l’ail pendant
3 minutes ou jusqu’à ce
qu’ils soient tendres.
Ajouter le cumin, le
curcuma, la coriandre et la
cannelle.

Ajouter le panais, les
carottes et le bouillon de
légumes. Amener à
ébullition et laisser mijoter
doucement pendant
environ 25 minutes ou
jusqu’à ce que les légumes
soient tendres. À l’aide d’un
mélangeur à main, réduire
la soupe en purée. Ajouter
le sel et le poivre.

Verser à la louche dans des
bols. Garnir d’amandes et
servir.

Par Emily Richards





Bouchées de chou-fleur
au four

INGRÉDIENTS

1 chou-fleur moyen, rincé et
coupé en fleurons
1 oeuf
1 blanc d'oeuf
1 c. à soupe d'eau
1 1/2 tasse de chapelure
1 c. à soupe d’assaisonnements à
l’italienne
2 c. à soupe de parmesan

INSTRUCTIONS

Préchauffer le four à 225 °C
(425 °F). Battre l’œuf, le
blanc d’œuf et l’eau dans un
bol, puis réserver.

Mélanger la chapelure, les
assaisonnements à
l’italienne et le parmesan
dans un bol, puis réserver.

Par Laurie Barker Jackman

Tremper les fleurons,
quelques-uns à la fois, dans
le mélange d’œuf, puis
dans le mélange de
chapelure, en vous
assurant qu’ils en sont bien
recouverts.

Conseil Visez la moitié pour votre santé

Servir avec votre trempette préférée.

Mettre les fleurons sur une
plaque de cuisson
recouverte de papier
parchemin. Faire cuire à
225 °C (425 °F) pendant
20 minutes ou jusqu’à ce
que le chou-fleur soit doré.
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Balayer pour
s’abonner au bulletin
Visez la moitié pour
votre santé


