Recettes pour le programme de distribution de fruits et légumes dans le Nord
de I'Ontario

Le Programme de distribution de fruits et Iégumes dans le Nord de I'Ontario permet aux enfants d’essayer une
variété de fruits et de légumes. Mettez a I'essai ces recettes santé pour encourager davantage la consommation
de fruits et de légumes, utiliser les restes et, par conséquent, éliminer le gaspillage. Faites-en une activité
éducative !

Ananas
e Batonnets de pain doré avec garniture a I'ananas et a I'orange
e Délice fruité avec trempette

Bleuets
e Galettes d'avoine et sauce aux bleuets
e Crépes dorées aux bleuets

Brocoli
e Penne au brocoli et aux tomates
e Petits fours faciles au fromage

Cantaloup
e Lait frappé fraises et cantaloup
e Salsa sucrée-salée a la Feta

Carottes
e Frites aux carottes et au parmesan
e Crépes aux carottes et pomme de terre

Céleri
e Salade de pates pour le diner
e Soupe au poulet et a l'orge

Clémentines
e Salade de fruits simple

Compote de pommes
e Muffins aux canneberges et aux pommes
e Délices tendres aux raisins secs et au gruau

Concombres
e Salade de pates au gaspacho de tomate et concombre en gros morceaux

e Salade aux pommes de terre, concombre et aneth
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https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=kJqh2ScxlQ5&g=4
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=dNuxCCYOxbm&g=8
https://www.halfyourplate.ca/fr/recipe/galettes-davoine-et-sauce-aux-bleuets/
https://producteurslaitiersducanada.ca/fr/plaisirs-laitiers/recettes/crepes-dorees-aux-bleuets
http://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=ReSsl3rAgi2&g=25
http://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=1jWBxRYI3hY&g=4
https://producteurslaitiersducanada.ca/fr/plaisirs-laitiers/recettes/lait-frappe-fraises-et-cantaloup
http://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=cueEQvOAW6Y
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Plats-d-accompagnement/Frites-aux-carottes-et-au-parmesan.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSide-dishes%2fParmesan-Carrot-Fries
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Plats-d-accompagnement/Crepes-aux-carottes-et-pomme-de-terre.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSide-dishes%2fCarrot-Potato-Pancakes
https://www.ontario.ca/fr/terre-nourriciere/recette/salade-de-pates-pour-le-diner
https://www.coeuretavc.ca/vivez-sainement/recettes/repas-au-gout-des-enfants/soupe-au-poulet-et-a-l-orge
https://www.halfyourplate.ca/fr/recipe/salade-de-fruits-simple/
https://www.coeuretavc.ca/vivez-sainement/recettes/dejeuners/muffins-aux-canneberges-et-aux-pommes
http://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=7437F1DD9DD&g=24
https://www.coeuretavc.ca/vivez-sainement/recettes/accompagnements/salade-de-pates-au-gaspacho-de-tomate-et-concombre-en-gros-morceaux
https://www.ontario.ca/fr/terre-nourriciere/recette/salade-aux-pommes-de-terre-oncombre-et-aneth

Melon miel
e Smoothie déjeuner a l'avocat et au melon

e Melon miel et lime eau aromatisée

Poires
e Poires au four a la cannelle garnies de flocons d’avoine
e Riz sauvage aux panais et aux poires

Poivrons
e Frittata aux restes du frigo
e Lentilles jambalaya et orzo a la poéle

Pommes
e Croustade aux pommes de I'Ontario et au gruau
e Boisson fouettée aux pommes et aux bleuets

Tomates raisins/cerises
e Salade grecque appétissante
e Pites a la sauce aux tomates grillées
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https://www.halfyourplate.ca/fr/recipe/smoothie-dejeuner-lavocat-et-au-melon/
https://brightbites.ca/wp-content/uploads/SSO-Flavoured-Water-Recipes-2-Pages_FR-FINAL.pdf
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Desserts-et-produits-de-boulangerie/Poires-au-four-a-la-cannelle-garnies-de-flocons-d%e2%80%99avoine.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fDesserts-and-Baked-Goods%2fBaked-cinnamon-pears-with-oat-topping
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Plats-d-accompagnement/Riz-sauvage-aux-panais-et-aux-poires.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fSide-dishes%2fParsnips-with-Pears-and-Wild-Rice
https://lovefoodhatewaste.ca/fr/recettes/frittata-de-restes-dans-le-refrigerateur/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=B7hsn71zP2x&g=15
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Desserts-et-produits-de-boulangerie/Croustade-aux-pommes-de-l%e2%80%99Ontario-et-au-gruau.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fDesserts-and-Baked-Goods%2fOntario-Apple-Oatmeal-Crisp
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Boissons/Boisson-fouettee-aux-pommes-et-aux-bleuets.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fBeverages%2fApple-Blueberry-Smoothie
https://www.unlockfood.ca/fr/Recettes/Recettes-gagnantes-qui-plaisent-aux-enfants/Salade-grecque-appetissante-de-Reena.aspx?aliaspath=%2fen%2fRecipes%2fKid-friendly-award-winning-recipes%2fReena%e2%80%99s-Yummy-Greek-Salad
https://www.halfyourplate.ca/fr/fresh-video/vos-pates-preferees-a-la-sauce-aux-tomates-grillees/
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