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DECOUVREZ
NOS NOUVEAUX
MELANGES
DE LEGUMES
AROTIR

colorés et élaborés rapidement
gréce a ces mélanges.




DEUX NOUVELLES SAVEURS,

FACILEMENT PERSONNALISABLES

+ Pratique - Efficacité + Qualité
Préparation facile et rapide Prélavés Excellent golt et texture
Mélanges versatiles Précoupés Coupe maison
Longue durée de conservation Préts-a-cuire

Gardens
Accent

ROASTING VEGETABLES
BRUSSELS-STYLE

LEGUMES A RGTIR
STYLE BRUXELLOIS

ROASTING VEGETABLES
ROOT BLEND
LEGUMES RACINES
ARITR

Nutrition Facts

Valeur nutritive
Per 2/3 cup (85 g)

pour 2/3 tasse (85 g)

ARCTIC GARDENS : > ARCTIC GARDENS
L Calories 60 Do fole , ARDENS
Légumes a rétir style-bruxellois Fat/ Lipides 2q 39, Légumes racines & rétir

12460 Saturated / saturés 0.2 g 1% 12055

+ Trans /trans 0 g
Carbohydrate / Glucides 9 g

4x2kg Fibre | Fibres 2 g 7% 4x2kg
Chou-fleur, choux de Bruxelles, Sugars / Sucres 19 1% Patates douces, carottes orange,
patates douces, huile de canola, Protein / Protéines 2 g carottes jaunes, panais,
assaisonnements Cholesterol / Cholestérol 0 mg oignons rouges, huile de canola,

Sodium 220 mg 10 assaisonnements
Potassium 250 mg 5%
Calcium 20 mg 2%
Iron / Fer 0.5 mg 3%
Vitamin A/ Vitamine A 100 pg 11

*5 % or less is a little, 15 % or more is a lot
*5 % ou moins c'est peu. 15 % ou plus c'est beaucoup

Nutrition Facts

Valeur nutritive
Per 3/4 cup (85 g)

pour 3/4 tasse (85 g)
Calories 70, ..\
Fat/ Lipides 2 g 3%

Saturated / saturés 0.2 g 19
+ Trans /trans 0 g °

Carbohydrate / Glucides 12 g
Fibre / Fibres 2 g 7%
Sugars / Sucres 3 g 3 %
Protein / Protéines 1g
Cholesterol / Cholestérol 0 mg

Sodium 240 mg 10 %
Potassium 250 mg 5%
Calcium 30 mg 2%
Iron / Fer 0.5 mg 3%
Vitamin A/ Vitamine A 400 pg 44 %

#5 % or less is a little. 15 % or more is a lot
* 5 % ou moins c'est peu. 15 % ou plus c'est beaucoup

AUSSI DISPONIBLE

Gardens 3 ARCTIC GARDENS

Légumes a rétir asperges
AC_C‘QHI & pommes de terre rouges
27774

ROASTING VECETABLES
ASPARAGLS & RED POTATOES

LEGUMES A RATIR 4x2kg
ASPERGES &
POMMES DE TERRE ROUGES

POUR PLUS D'IDEES D'INSPIRATION, VISITEZ ARCTICGARDENSFOODSERVICE.CA




N

(IS,
I

TARTE RUSTIQUE Temps de préparation: 15 min. o
AUX LEGUMES RACINES Temps e rtprat e, B o

Ingrédients 6 c. asoupe (0mb Sirop d'érable Nutrition Facts
1sac (2kg) Légumes racines a rotir Au godt Sel et poivre Valeur nutritive
Arctic Gardens 6 .ceufs * R Per (100 g)
. 3 jaunes d'oeuf Pour dorer la pate pour (100 g)
3 CroUtes a tarte | . A N i =
de 9" de diamatre 3 c.asoupe 45ml) Persil frais haché M e vl
3 Gros oignons rouges 21‘/4 tasses (540ml) Créme quuidc::- ) FaStalitigiig:?sgaigurés 45g 12 %
6 . & soupe (90ml) Beurre 1% tasses (375ml)  Mozzarella rapée +Trans /trans 0g 23%
Carbohydrate / Glucides 15g
Fibre / Fibres 2 g 7%
Préparation Sugars / Sucres 5 g 5%
; . . N . . . ; ; X A Protein / Protéines 4 g
1. Prech.ouf'ferlle‘four a 350 .F,(180 C) puis fonrg cuire le mélange légumes racines & rétir sur une plaque Cholesterol / Cholestérol 50 mg
de cuisson légérement huilée pendant 15 min*. Sodium 130 mg 5%
2. Pendcmf\ la cuisson des légumes, dérouler les pates dans des plats de 9", faire précuire 3-5 minutes Potassium 175 mg 2%
au four a 350°F (180°C). Calcium 75 mg 5%
3. Faire revenir les oignons rouges émincés dans un chaudron avec le beurre jusqu'a ce qu'ils deviennent Iron / Fer 0.75 mg 4%
translucides, saler et poivrer a votre convenance. Ajouter le sirop d'érable et faire caraméliser quelques %5% or less Is a little, 15% or More 15 a Iot

*5% ou moins c'est peu, 15% ou plus c'est beaucoup

minutes. Retirer du feu et réserver.

4. Préparer la garniture en mélangeant dans un bol les oeufs entiers, le persil, la creme liquide
et la mozzarella rGpée. Saler et poivrer au gout.
5. Disposer au fond de la croGte précuite les oignons caramélisés. Ajouter par dessus le mélange
de légumes racines assaisonnés puis la garniture aux oeufs.
6. Badigeonner les bords de la crolite de jaune d'oeuf pour faire dorer. Faire cuire pendant 20-30 minutes*
au four a 350°F (180°C), jusqu'd ce que la crolte soit dorée et la garniture bien cuite.
Si vous choisissez d'utiliser un four combi, penser & ajuster le temps de cuisson en fonction de votre équipement.

arcticgardensfoodservice.ca ArCtiC

Gardens.




GRATIN DE CHOUX
DE BRUXELLES, PATATES
DOUCES & CHOU-FLEUR

Ingrédients

1sac (2kg)
1sac (2kg)

1tasse (235ml)

Préparation

Légumes a rotir style-bruxellois
Arctic Gardens

Fleurettes de chou fleur surgelé
Arctic Gardens

Beurre

1. Préchauffer le four & 350°F (180°C).

2. Faire cuire les [égumes a rétir style-bruxellois et les fleurettes de chou-fleur en une seule couche
sur des plaques de cuisson légérement huilées a 350°F (180°C) pendant 15 min*.

1tasse (235ml)
10 Y2 tasses (2,51)
5 tasses (1,21)

2 c. a soupe (30ml)
Y c. athé (2,5ml)
Au golt

@ Temps de préparation: 15 min.
Temps de cuisson: 50 min.

Farine

Lait

Fromage cheddar répé
Moutarde de Dijon
Muscade en poudre
Sel et poivre

3. Pendant la cuisson des légumes, préparer la béchamel : faire fondre le beurre a feu moyen dans

“ﬁ@ 4} Portions: 25-30

Nutrition Facts
Valeur nutritive

Per (100 g)
pour (100 g)

: % Daily Value*
_Calorles 90 % valeur qutxlt.lydl:n:ee*
Fat/ Lipides 5 g 7%

Saturated / saturés 2.5 g 14.%

+ Trans /trans 0.2 g °
Carbohydrate / Glucides 7 g

Fibre / Fibres 1 g 4%

Sugars / Sucres 2 g 2%

Protein / Protéines 5 g
Cholesterol / Cholestérol 10 mg

Sodium 115 mg 5%
Potassium 175 mg 4%
Calcium 100 mg 8%
Iron/ Fer 0.4 mg 2%

@@ ArcricG

une grande casserole, ajouter la farine et remuer avec un fouet, laisser cuire pendant 1 min. Verser le lait
progressivement sans cesser de fouetter jusqu'a ce que la sauce épaississe et devienne crémeuse. Retirer
du feu, assaisonner avec la moutarde, la muscade, le sel et le poivre, ajouter la moitié du fromage réapé.
Disposer les légumes dans des plats a gratin et verser la béchamel. Recouvrir du reste de fromage répé.
Faire cuire 30-40 min au four & 350°F (180°C)*, finir avec 2-3 min & broil afin de faire

dorer le fromage rapé.

Si vous choisissez d'utiliser un four combi, penser & ajuster le temps de cuisson en fonction de votre équipement.

arcticgardensfoodservice.ca

déposée de Nortera Fo

» est une marque

*5% or less is a little, 15% or more is a lot

*5% ou mains c'est peu, 15% ou plus clest beaucoup

Arctic
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