Bouilli  à la dinde

Ingrédients

500 ml

dinde déshydratée

250 ml

flocons de légumes déshydratés

125 ml

flocons d’oignons déshydratés

30 ml

flocons de persil

5 ml

origan

2 ml

thym

2 ml

poivre

2 ml

sel

200 ml

eau

20 ml

concentré de poulet

60 ml

fécule de maïs

Préparation

1- A la maison, ensacher ensemble les ingrédients secs, sauf la fécule de maïs

2- Au camp, mélanger tous les ingrédients avec l’eau, sauf la fécule de maïs

3- Amener à ébullition et laisser mijoter 10 minutes

4- Diluer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide, puis l’ajouter aux autres ingrédients en brassant constamment

5- Laisser mijoter 5 minutes, puis servir sur de petites nouilles aux œufs plates ou sur toute autre céréales.

Boulettes aux Sésame

Ingrédients

500 ml 
graines de sésame

125 ml

farine de soya

125 ml 
germe de blé

20 ml

flocons d’oignons

10 ml

flocons de persil

10 ml

sauge

2 ml

sel de céleri

2 ml

poudre d’ail

2 ml

sel

20 ml

huile

160 ml

eau

Préparation

1- Moudre les graines de sésame dans le mélangeur-broyeur

2- A la maison, ensacher tous les ingrédients secs

3-  Au camp, ajouter l’eau et l’huile aux ingrédients secs, mélanger et façonner en 8 boulette en pressant bien

4- Cuire au feu doux dans une poêle environ 10 minutes de chaque côté

Boulettes  au tournesol

Ingrédients

500 ml

graines de tournesol

60 ml

farine d’avoine ou gruau

10 ml

flocons de persil 

5 ml

sel de céleri

10 ml

poudre d’ail

10 ml

huile

60 ml

eau

Préparation

1- A la maison, moudre le tournesol dans le mélangeur-broyeur. Si l’on substitue le gruau à la farine d’avoine, le moudre avec le tournesol.

2- Ensacher le tournesol, l’avoine et les assaisonnements.

3- Au camp, ajouter l’huile et l’eau aux autres ingrédients et laisser reposer 5 minutes

4- Façonner 8 boulettes et cuire dans une poêle à feu doux environ dix minutes de chaque côté.

Riz et lentilles à la sauce au cari

Ingrédients

310 ml 
Riz à cuisson 15 minutes

310 ml 
Lentilles rouges décortiquées et cassées

125 ml

Légumes déshydratés

5 ml

sel

2 ml

poivre

60 ml

margarine

1 litre et ¾
eau

1 litre
 
sauce au cari 

Préparation

1- A la maison, ensacher ensemble les ingrédients secs.

2- Au camp, amener l’eau à ébullition avec la margarine, puis y ajouter tous les ingrédients secs.

3- Cuire 15 à 20 minutes et servir avec la sauce au cari

Sauce au cari

Ingrédients

125 ml

lait en poudre

125 ml

farine de blé entier

15 ml

flocons d’oignons

15 ml

flocons de persil

15 ml

poudre de cari

10 ml

sel

5 ml

poivre

60 ml

margarine

1 litre

eau

Préparation

1- A la maison, ensacher ensemble les ingrédients secs.

2- Au camp, ajouter de l’eau froide et bien mélanger

3- Amener à ébullition et laisser mijoter 5 minutes, ajouter la margarine et servir

Porc aux pommes et herbes de Provence

Ingrédients

500 ml

porc déshydraté ( réhydrater dans un sac hermétique le midi pour servir le 


soir)

250 ml

pommes déshydratées

35 ml

herbes de Provence

2 ml

sel

2 ml

poivre

250 ml
 
eau

1 cube

concentré de bœuf

Préparation

1- A la maison, ensacher ensemble les ingrédients secs, sauf les pommes déshydratées.

2- Au camp, ajouter de l’eau froide et bien mélanger

3- Amener à ébullition et laisser mijoter 30 minutes 

4- Ajouter les pommes déshydratées.

Pizza

Ingrédients

125 ml 


tomates séchées

125 ml


poivrons séchés

125 ml


champignons séchés ou autres légumes

4


petites pâtes carrées, ou pitas

1 boite de 6 onces
sauce à pizza   

1 


pepperoni

250 gr. 

Fromage

Préparation

1- Réhydrater les ingrédients secs pendant 30 minutes

2- Dans une poêle, faire revenir les poivrons et champignons ou les légumes

3- Ajouter la sauce à pizza et le pepperoni

4- Recouvrir de fromage

5- Laisser mijoter

6- Servir sur les pâtes à pizza ou les pitas

Fruits en sirop (2)

Ingrédients

1 


tranche d’ananas confit hachée

2 


dattes séchées

1 


pêche déshydratée

1


poire déshydratée

1 


sachet tisane à la tangerine

60 ml 


noix de coco non sucrée grillée

60 ml


amandes effilées grillées

250 ml


eau froide

Préparation

1- Faire bouillir l’eau et infuser la tisane

2- Déposer le mélange de fruits dans un bol, recouvrir de l’infusion.

3- Laisser reposer 30 minutes

4- Faire réchauffer sur un feu doux

5- Garnir de noix de coco et d’amandes

Couscous aux légumes

Ingrédients

2 tasses 

semoule

1 tasse


légumes déshydratés (oignons, fèves, pois chiches )

6


champignons séchés

1 


gousse d’ail

2 


sachets bouillon de poulet

1 


tube de pâte de tomate

1 


pâte Harissa au goût

15 ml


cassonade

1 


morceaux de So Soya

15 ml


origan, coriande, cumin

1 litre 


eau froide

Préparation

1- Mettre à tremper les pois chiches dès le matin 

2- Réhydrater les légumes dans de l’eau tiède 30 minutes.

3- Préparer le bouillon et y ajouter les légumes

4- Cuire jusqu’à ce que les légumes soient tendre et ajouter le soya

5- Passer les légumes et garder au chaud

6- Verser la semoule dans le bouillon, brasser, reposer 5 min. et égoutter

7- Servir les légumes et soya sur la semoule et arroser de bouillon

Carrés à Pierre

Ingrédients

400 gr


chapelure de biscuits Graham

300 gr


chipits mi-sucrés

200 gr 


coconut

2


boites de 300 ml de lait condensé Eagle Brand

Préparation

1- Mélanger les ingrédients ensemble

2- Ajouter le lait Eagle Brand et bien mélanger

3- Cuire à 325 degrés ou jusqu’à ce que le dessous soit doré

Quinoa, Tofu et légumes

450 gr


quinoa

227 gr


So Soya

8 


tasses de bouillon aux légumes

1


piments, carottes, et oignons

1


tamari, ail en poudre et persil séché

1


fromage rapé si désiré

Préparation

1- Cuire le quinoa 15 minutes dans 2 fois son volume d’eau bouillante

2- Tremper 4 tasses de S0 Soya 15 minutes dans 8 tasses de bouillon chaud

3- Égoutter

4- Faire revenir les légumes dans un peu d’huile avec les assaisonnements

5- Mélanger le tout

Servir avec du fromage râpé 

Gâteau aux fruits de mon arrière grand-mère

1) Tamiser ensemble :

Farine tout usage             1  ¼  tasse 

Sucre à glacer                  1 ¼  tasse

Soda à pâte                      1 c. à thé

Cannelle                          1 c à thé

Clou de girofle                 1/  8 de c. à thé

Muscade râpée                 1 noix

2) Enfariner ensemble

Amandes blanchies          1 / 4 de livre

Noix de Grenobles           1 / 4 de livre

Ecorces confites hachées  1 / 4  de livre

Cerises confites                 1/ 4 de livre

Ananas confits                   1 / 4 de livre 

Raisins Sultana                   1 livre et demie

3) Mêler dans un petit bol :

Oeufs légèrement battus       4

Café noir                               2 onces

Cognac                                  2 onces

Eau de rose                            1/ 2 once

Jus de citron                          1 c. à table

4) Dans un très grand bol, défaire en crème 1/3 de livre de beurre. Incorporer tous les ingrédients secs tamisés ensemble. Ajouter les liquides, puis les fruits enfarinés.

5) Préparer le moule : graisser généreusement et enfariner  un grand moule à cheminée.  Remplir avec la  pâte jusqu’à 1 pouce du bord. Cuire au four à 350°F pendant 30 minutes, puis réduire la température à 300°F et continuer la cuisson pendant 1 heure.  Laisser refroidir complètement et emballer dans du papier d’aluminium; badigeonner avec du cognac 2 ou 3 fois à quelques semaines d’intervalle et attendre au moins 1  mois avant de déguster (se conserve au moins 1 an).

Chili con carne (3 -4portions)

Déshydratez :

Du mais en grains (1 boîte de conserve)

Des fèves rouges (1 boite de  conserve)

1 lb de viande hachée très maigre ( la viande de cheval est plus maigre que le boeuf) : on la fait cuire avec des assaisonnements (bovril ou autre au choix) on l’égoutte bien avant de la mettre au déshydrateur.

Des poivrons rouges et verts

Apportez des épices au goût (chili, sel, poivre et fines herbes) ainsi que des tomates déshydratées disponibles en épicerie  ( il est préférable de les hacher à la maison pour qu’elle réhydratent mieux)

Apportez 1 enveloppe de sauce tomate en sachet

Au camp : réhydratez  environ 1 heure la viande, le mais ,les fèves  et les légumes avant la cuisson. Faire mijoter pendant 15 minutes le mélange de viande et légumes avec juste assez d’eau pour couvrir. Préparez la sauce en la délayant dans le minimum d’eau puis l’ajoutez  dans le chaudron et faire mijoter 1 minute. Épicez au goût.

Couscous indien Inna Hurri

Recette de cuisine d’expédition

Imaginée par Daniel et Sylvie

Donne: 4 portions

Ingrédients

Couscous (semoule)


2½
tasses

Bouillon de légumes déshydraté
1 
cube

Pois chiches secs


1½
tasses

Soupe tomate Knorr


1
enveloppe

Navet frais (facultatif)

1

Oignon frais (ou ¼ tasse de flocons)
1




Saucisson sec



2
(ou plus au goût)

Cumin




½
c.thé

Coriandre



¼
c.thé

Curry




1
c.thé

Clous de girofle


¼
c.thé

Gingembre



¼
c.thé

Cannelle



¼
c.thé

Piments rouges broyés


1
c.thé

Poudre d’ail



½
c.thé

Sel




½
c.thé

Première étape

Faire tremper les pois chiches pendant 24 heures (vous devez donc prévoir ce souper une journée à l’avance).  Vous pouvez utiliser votre bouteille d’eau nalgène pour y mettre les pois secs et la remplir d’eau.

Deuxième étape

Après 24 heures, rincer les pois chiches et jeter l’eau de rinçage.  Verser les pois chiches dans un chaudron avec l’oignon haché, couvrir d’eau et faire cuire ½ heure.  Ajouter le navet coupé en cubes d’un demi pouce, le saucisson découpé en petites tranches et les épices.  Ajouter de l’eau pour couvrir et faire bouillir jusqu’à ce que les pois soient tendres (environ ½ heure).  A part (dans votre bouteille nalgène) mélanger la soupe tomate avec 2 tasses d’eau.  Ajouter au reste et faire bouillir 10 minutes en remuant.  

Verser le couscous dans un récipient avec la même quantité d’eau bouillante.  Laissez reposer environ 10 minutes.

Servez la sauce sur la semoule.  Mmmmmm…… (délicieux)! 

Petits pains à la poudre à pâte (semblable aux muffins anglais)

2 t.  5/8 farine tamisée

6 c.à thé poudre à pâte

3/4 c. à thé sel

6 c. à table  graisse crisco 

1 t. lait  ( remplacer par 1/3 t. de lait en poudre pour le camping)

Tamiser la farine, la poudre à pâte et le sel; coupez-y la graisse très finement. Ajoutez le lait en poudre et mélangez bien. 

Au camp, ajoutez environ 1 tasse d’eau et mélangez à la fourchette jusquà ce que toute la farine soit incorporée; cela donne une pâte élastique.  Pétrissez avec vos mains en galette de 1 cm d’épaisseur et faites cuire dans votre four de camping à 425 °F 12 minutes.  C’est une bonne idée d’amener  un petit sac de farine d’extra au cas ou on ajoute trop d’eau  et pour fariner ses mains légèrement.

A la maison on peut rouler cette pâte et la découper à l’emporte pièce ou avec un verre. Délicieux avec de la confiture ou une omelette.

Boulettes au sésame




1 portion
4 portions

Graines de sésame
125 ml

500 ml

Farine de soya

30 ml

125 ml

Germe de blé

30 ml

125 ml

Flocons d’oignons
5 ml

20 ml

Flocons de persil
2ml

10 ml

Sauge


2 ml

10 ml

Sel de céleri

une pincée
2 ml

Poudre d’ail

une pincée
2 ml

Sel


une pincée
2 ml

Huile 


5ml

20 ml

Eau


40 ml

160 ml

Boulettes au tournesol





1 portion
4 portions

Graines de tournesol

125 ml

500 ml

Farine d’avoine ou gruau
15 ml

60 ml

Flocons de persil

2ml

10 ml

Sel de céleri


1 ml

5 ml

Poudre d’ail


2 ml

10 ml

Huile 



2ml

10 ml

Eau



15 ml

60 ml

Mode de préparation

A la maison , moudre les graines de tournesol dans un mélangeur-broyeur. 

Si l’on substitue le gruau à la farine d’avoine, le moudre avec le tournesol

Ensacher tous les ingrédients secs

Au camp, ajouter l’eau et l’huile aux ingrédients secs, et laisser reposer 5 minutes

Mélanger et façonner en deux ou 8 boulettes en pressant bien

Cuire à feu doux 10 minutes de chaque côté

Rendement :  une portion : 2 boulettes de 8 cm de diamètre, le tout servi avec une sauce brune.

[image: image1.wmf]
Couscous de la Bergère 

4 personnes

$ = peu coûteux 

Ingrédients secs : 

250 ml – Poivrons doux 

125 ml – Champignons 

250 ml – Tomates 

125 ml – Oignons ou échalote 

2 gousses d’ail 

1 cuillère à thé – Épices à couscous

½ cuillère à thé de cari 

Basilic vert et pourpré (facultatif) et au goût

Persil haché au goût

25 ml huile végétale – ou d’olive

25 ml ou au goût de tamari

Mettre ensemble tous les ingrédients secs et faire revenir à feu doux dans la casserole de 2 litres

Ajouter :

2 tasses d’eau

Amener à ébullition et laisser bouillir 3 minutes à feu doux

Retirer du feu et ajouter :

1 tasse de couscous moyen au blé cru – brasser légèrement pour étendre uniformément le couscous dans la casserole et mélanger aux autres ingrédients

Laisser reposer 10 minutes et déguster avec de l’agneau et un bon vin rouge

Saumon Ginette (5-6 p)


1 sac de saumon cuit 



20oz 625gr


60ml de vin


30ml persiade


oignon si désiré


1 sac à cuire en alu


côté peau en dessous dans le sac


cuire sur braise très douce pour 10 min

1 sauce à l'aneth 


lait en poudre)

2 sacs patate sidekick dauphinoise


lait en poudre


respecter la quantité d'eau


légère ébulition


brasser constamment

Bâtonnets de carotte réhydraté

Pizza

•
4 pâte mince pour 5 personnes

•
sauce tomate en sachet

•
pepperoni

•
champignon et piment déshydraté

•
fromage

1.
chauffé une pâte près du feu 

2.
chauffé à la poêle le pepperoni

3.
ajouté les champignons, le piment et le fromage et couvrir pour quelques minutes

4.
mettre de la sauce sur la pâte et ajouter le contenu de la poêle

5.
couper en 4

Pâte au Bleu + Bœuf Bourguignon (5 pers)

•
Pâte fraîche  (350 gramme)

•
250ml Crème, 180ml vin, 2 ail

•
bleu de bresse

•
3 paquet de bœuf bourguignon du végétarien

2pers.

•
100gr pâte

•
60ml Crème, 60ml vin, 1 ail

•
1/4 bleu

•
1paquet bœuf bourguignon 

•
1salade grec

Fondu fromage (5 personnes

2 sac de fromage

pain

pépérette

chabay

champignon

broccoli

Pain doré-6t-3p

3 oeuf (3*45 ml eau)

2ml sel

25ml sucre

125ml lait (125ml eau)

6 tranche pain

huile -graisse

Pâte au Bleu + Bœuf Bourguignon (5 pers)

•
Pâte fraîche  (350 gramme)

•
250ml Crème, 180ml vin, 2 ail

•
bleu de bresse

•
3 paquet de bœuf bourguignon du végétarien

2pers.

•
100gr pâte

•
60ml Crème, 60ml vin, 1 ail

•
1/4 bleu

•
1paquet bœuf bourguignon 

•
1salade grec

Paella Ginette

Préparation à la maison :

Réduire les carottes et les onions au blender, les déshydrater.

Déshydrater les champignons
Riz pré-aromatisé 
Ajouter poulet crevette lyophilisé ou en boîte
Spaguetti aux fruits de mer
Version légère :

Sauce Vongole de Knorr (2)
Crevettes lyophilisée ou en boîte
Coquilles

Version plus lourde :

Sauce champignon Portobello

Crevettes en boîte

pattes fraîche
Sauce aux lentilles
(pour 3 ou 4 personnes)

INGRÉDIENTS

1 oignon moyen, finement haché

1 gousse d’ail pelée et broyée

1 ou 2 branches de céleri finement hachées

2 tasses de tomates broyées

½ tasse de pâte de tomates

½  c. à thé d’origan séché

½ c. à thé de basilic séché

¼ c. à thé de thym séché

¼ c. à thé de poivre noir moulu

1 tasse de lentilles (vertes ou brunes) cuites

PRÉPARATION

Dans une casserole antiadhésive, faire revenir l’oignon, l’ail, le céleri pendant 2-3 minutes.

Ajouter les tomates, la pâte de tomates et les assaisonnements.  Bien mélanger le tout et laisser mijoter pendant 10 à 15 minutes environ.

Incorporer les lentilles et poursuivre la cuisson pendant 5 minutes.

NOTE.  Pour déshydrater, on utilise la méthode au four sur une tôle à biscuit ou dans le déshydrateur en mettant une couche d’environ ½ cm d’épaisseur sur une pellicule de plastique.

Tapioca Altiplano
Référence :  La gastronomie en plein air d’Odile Dumais

p. 199

Carrés aux framboises et aux amandes.

1½ t
farine tout usage
375 ml

1t
cassonade légèrement tassée
250 ml

1c.à thé
levure chimique
5 ml


(poudre à pâte)
 

¼c. à thé
sel
1 ml

¾ t
beurre
175 ml

1½ t
flocons d’avoine
375 ml

1¼ t
confiture de framboises
300 ml

½ t
amandes tranchées
125 ml

· Dans un bol, mélanger la farine, la cassonade, la levure chimique et le sel. Incorporer le beurre à l’aide de deux couteaux jusqu’à ce que la préparation soit friable. Incorporer les flocons d’avoine. Étendre les deux tiers de la préparation en pressant fermement dans un moule à gâteau de 13 X 9 po (3.5L), graissé.  Couvrir uniformément de la confiture. Incorporer les amandes au reste de la préparation grumeleuse.  Étendre uniformément sur la confiture et presser légèrement.

· Cuire au four préchauffé à 375°F(190°C) pendant 30 à 35 minutes ou jusqu’à ce que le dessus soit doré.  Laisser refroidir dans le moule sur une grille. Couper en carrés.  Donne 48 carrés.

Dessert

Rouleaux aux dattes et aux céréales
( Préparation chez soi )

Ingrédients :
(8 portions)

Beurre ou margarine




30 ml

Sucre





          250 ml

Céréales Rice Krispies


          750 ml

Dattes finement hachées


          250 ml

Œufs






   2

Noix de Grenoble hachées


          125 ml

Sucre à glacer







Mode de préparation
· Fondre le beurre avec le sucre et les œufs .

Ajouter les dattes et cuire jusqu'à l'obtention d'une purée.

· Retirer du feu et refroidir.

· Y ajouter les céréales et les noix.

· Étendre une petite quantité de sucre à glacer sur un papier ciré et y verser la préparation.

· Travailler en forme de rouleau en pressant fermement.

· Refroidir quelques heures avant de trancher.

V. A.  :  Calories : 2278  ; Protéines : 36g  ;  Lipides : 74g  ;  Glucides : 423g

Réf. : Du Pique-Nique à l'Expédition, IPAQ, 2ième édition, 1986, p.76 , #  10

4 personnes


$ = peu coûteux 


( = temps de préparation 15 minutes





�








� Reférence: Muffins et biscuits;Les 65 meilleures recettes de muffins, biscuits et carrés, Coup de Pouce, Collection culinaire, The Madison Book Group Inc, 64p,1991





