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SAUMON TERIYAKI GRILLÉ
Donne 4 portions

CÔTES LEVÉES AU FOUR 
Donne 6 portions

3 lb de côtes
½ c. à thé de sel
Quelques tours de moulin à poivre
1 citron épépiné et finement tranché 
¾ tasse d’oignons hachés
1/3 tasse de sauce chili
2 c. à soupe de moutarde sèche 
   (en poudre)
½ tasse de cassonade
½ tasse de mélasse Grandma 
¾ tasse de jus d’orange
1 c. à thé de jus de citron

Préparation de la sauce teriyaki :
Dans une casserole moyenne, délayer la fécule de maïs dans 
l'eau, puis incorporer le reste des ingrédients (sauf le saumon).

Amener à un léger bouillonnement et mijoter 2 ou 3 minutes 
en remuant constamment, jusqu’à ce que la sauce commence 
à épaissir.

Retirer du feu et laisser refroidir un peu.

Cuisson du poisson :
Mariner le saumon dans la moitié de la sauce pendant 
environ 30 minutes.

Au moment de la cuisson, retirer le poisson de la marinade, 
secouer l'excédant et jeter la marinade.

Griller le poisson au barbecue (ou au four sous le gril), en le retournant à mi-cuisson (la durée 
dépend du type de poisson et du mode de cuisson).

Le reste de la sauce peut servir d’accompagnement.

Préchauffer le four à 350 °F.

Placer les côtes dans une rôtissoire à couvercle ou un 
faitout.

Saupoudrer de sel et de poivre, garnir de tranches de citron 
et parsemer d’oignon.

Dans un bol moyen, mélanger la sauce chili, la moutarde 
sèche, la cassonade, la mélasse, le jus d'orange et le jus de 
citron.

Verser la moitié du mélange sur les côtes et cuire au four 
une heure, en arrosant une fois d’une cuillerée de sauce.

Retirer le couvercle et cuire encore 45 ou 60 minutes en 
arrosant quelques fois de la sauce réservée et des sucs de cuisson.

CÔTES LEVÉES AU FOUR 

SAUMON TERIYAKI GRILLÉ

Assez de saumon pour 4 personnes 
(darnes, filets ou lanières sans peau)

Sauce teriyaki 
¼ tasse d’eau 
3 c. à thé de fécule de maïs 
½ tasse de sauce soya ou de Tamari 
5 ou 6 c. à soupe de mélasse Grandma 
1 ½ c. à thé de gingembre frais râpé
1 gousse d’ail émincée
1 c. à thé d'huile de sésame grillé
¼ tasse de vinaigre de cidre
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FABULEUSES AILES DE POULET 
À LA MODE ASIATIQUE 

FÈVES AU LARD À LA MÉLASSE

Combiner tous les ingrédients, sauf les ailes de poulet. 

Enrober les ailes du mélange. Les étendre en une seule 
couche sur une plaque tapissée de papier parchemin.

Cuire 25 minutes au four à 450 °F, en retournant les ailes à 
mi-cuisson.

Mettre le four en mode grill et griller chaque côté de 3 à 
5 minutes.

Faire tremper 2 tasses de haricots secs pendant la nuit.

Le lendemain, égoutter les haricots, les mettre dans une 
casserole et couvrir d'eau. Porter à ébullition et laisser 
mijoter 30 minutes (ou jusqu'à ce que les peaux se brisent 
quand on souffle dessus).

Préchauffer le four à 300 °F.

Égoutter les haricots et les mettre dans un grand plat ou un 
pot à fèves allant au four. Insérer l'oignon et la pomme au 
milieu des haricots.

Combiner la cassonade, la mélasse, le sel, la moutarde 
sèche et le poivre et verser sur les haricots. Ajouter une 
noisette de beurre ou des morceaux de bacon.

Verser juste assez d'eau bouillante pour couvrir les haricots.

Couvrir et cuire de 4 à 6 heures, en remuant de temps 
en temps et en ajoutant de l'eau, au besoin, pour que les 
haricots ne se dessèchent pas. Retirer le couvercle pour la 
dernière demi-heure de cuisson.

2 lb d’ailes de poulet
¼ tasse de mélasse Grandma 
2 c. à soupe de sauce soya ou tamari
1 c. à soupe de sauce chili
1 c. à soupe d’huile de sésame
1 c. à soupe de sauce hoisin 
    (ou de mélasse)
1 c. à soupe de vinaigre de riz
2 gousses d'ail pressées
1 po de gingembre frais, râpé 
    ou émincé

2 tasses de petits haricots blancs 
    ou de haricots ronds blancs secs 
1 petit oignon pelé
½ pomme pelée et évidée
1/3 tasse de cassonade
½ tasse de mélasse Grandma 
1 c. à thé de sel
1 ½ c. à thé de moutarde sèche
½ c. à thé de poivre noir 
    fraîchement moulu
1 tranche de bacon haché ou 
    1 c. à soupe de beurre
Eau bouillante

FÈVES AU LARD À LA MÉLASSE

FABULEUSES AILES DE POULET À LA MODE ASIATIQUE 



www.melassegrandma.com 37

KÉBABS AU POULET AU GINGEMBRE  
Pour 4 ou 6 personnes

Trempette au beurre d’arachide (variante) :

Marinade :
4 échalotes hachées 
    (ou ¼ t. d’oignons hachés)
4 gousses d'ail hachées
2 c. à soupe de gingembre 
    fraîchement râpé
2 c. à soupe de sauce soya ou tamari
2 c. à soupe de sauce au 
    poisson asiatique 
1 c. à thé de coriandre moulue
½ c. à thé de poivre noir moulu
2 c. à soupe de mélasse Grandma 

8 cuisses de poulet désossées, 
    sans peau, coupées en lanières

Trempette :
Surplus de la marinade 
1 c. à soupe d’huile d'olive
1 c. à soupe de jus de lime frais
1 c. à soupe de sauce au 
    poisson asiatique
½ c. à soupe de mélasse 
    Grandma qualité fantaisie 

Une demi-recette de marinade  
    (recette ci-dessus)
1 c. à soupe d’huile d'olive
2 c. à soupe de jus de lime frais
1 c. à soupe de sauce au poisson
2 c. à soupe de mélasse Grandma 
1 tasse de lait de coco
½ tasse de beurre d'arachide 
    crémeux

Mélanger les ingrédients de la marinade dans un grand 
bol ou un plat de cuisson et ajouter le poulet, en remuant 
pour bien enrober. Mariner 30 minutes à 2 heures 
(au réfrigérateur), en remuant de temps en temps (les 
ingrédients de la marinade peuvent aussi se combiner dans 
un robot culinaire).

Retirer le poulet de la marinade et l’enfiler sur des 
brochettes.

Faire griller à feu moyen ou dorer sous le gril, en retournant 
une fois, jusqu'à ce que la viande soit cuite.

Racler le reste de marinade dans une casserole, ajouter 
1 c. à soupe d’huile d'olive et réchauffer à feu moyen jusqu'à 
ce que le mélange grésille. Verser le jus de lime, la sauce au 
poisson et la mélasse; laisser mijoter doucement 5 minutes.

Servir comme accompagnement pour le poulet.

Verser la marinade dans une casserole avec 1 c. à soupe 
d’huile d'olive et réchauffer à feu moyen jusqu'à ce que le 
mélange frémisse ou bouillonne.

Réduire le feu et ajouter le reste des ingrédients, en fou-
ettant pour bien mélanger.

Quand le mélange est chaud, le transférer dans un bol de 
service. 

KÉBABS AU POULET AU GINGEMBRE 
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PILONS DE POULET AIGRES-DOUX 
Pour 4 ou 6 personnes

CHOU-FLEUR RÔTI DOUX ET ÉPICÉ

Préchauffer le four à 350 °F.

Retirer la peau du poulet et placer les pilons dans une 
rôtissoire à couvercle ou un faitout (assez grand pour 
contenir les pilons en une seule couche).

Saupoudrer de sel et de poivre, garnir de tranches de citron 
et parsemer d’oignon.

Dans un bol moyen, mélanger la sauce chili, la moutarde 
sèche, la cassonade, la mélasse, le jus d'orange et le jus de 
citron.

Verser la moitié du mélange sur le poulet et cuire au four 
30 minutes, en arrosant une fois d’une cuillerée de sauce.

Retirer le couvercle et cuire encore 30 à 45 minutes en arrosant quelques fois de la sauce 
réservée et des sucs de cuisson (pour des pilons un peu plus collants, prolonger la cuisson).

Dans un grand plat de cuisson, mélanger tous les 
ingrédients jusqu’à ce que le chou-fleur en soit bien enrobé.
Choisir un plat assez grand pour recevoir le chou-fleur en 
une seule couche.

Cuire au four à 375 °F de 25 à 30 minutes ou jusqu’à ce que 
le chou-fleur soit doré et tendre.

Remuer souvent pour assurer une cuisson uniforme.

1 tête de chou-fleur, coupée 
    en fleurons
2 c. à thé de poudre de chili
1 c. à thé de cumin
1 ou 2 c. à soupe d’huile d’olive
1 c. à soupe de mélasse Grandma 
¼ t c. à thé de sel 

CHOU-FLEUR RÔTI DOUX ET ÉPICÉ

PILONS DE POULET AIGRES-DOUX 

3 lb de pilons de poulet
½ c. à thé de sel
Quelques tours de moulin à poivre 
1 citron (très bien lavé) épépiné 
    et finement tranché 
¾ tasse d'oignons hachés
1/3 tasse de sauce chili
2 c. à soupe de moutarde sèche 
    (en poudre)
½ tasse de cassonade 
½ tasse de mélasse Grandma 
¾ tasse de jus d'orange
1 c. à thé de jus de citron
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SALADE DE NECTARINES GRILLÉES, VINAIGRETTE 
À LA MÉLASSE ET AU CHIPOTLE

Pour 4 personnes

Pour la vinaigrette :
1 gousse d'ail
2 c. à soupe de vinaigre de cidre 
1 c. à thé de jus de citron
1/3 tasse d'huile d'olive
3 c. à soupe de mélasse Grandma 
1 piment chipotle en sauce adobo 
(ou 1 c. à thé de purée en boîte)
¼ c. à thé de sel de mer

Pour la salade :
2 nectarines, bien lavées, 
    dénoyautées et coupées 
    en quartier 
1 ou 2 c. à soupe d’huile d'olive
Mélange de laitues (assez pour 
    4 personnes)
Environ 3 oz de fromage de 
    chèvre doux en tranches
Le quart d’un oignon rouge 
    tranché finement

Préparation de la vinaigrette :
Verser les ingrédients de la vinaigrette dans un mélangeur, 
couvrir et laisser tourner jusqu'à l’obtention d’une purée. 

Préparation des nectarines :
Mélanger les quartiers de nectarines dans de l'huile d'olive 
en veillant à bien enrober le côté coupé des tranches. Placer 
le côté coupé vers le bas, dans une poêle à griller et cuire 
jusqu'à la formation de lignes grillées (1 ou 2 min de chaque 
côté). Retourner les tranches et répéter. Retirer de la poêle.

Bien mêler le mélange de laitues et la vinaigrette au 
chipotle.

Transférer dans un saladier et garnir avec les nectarines 
grillées et les tranches de fromage de chèvre.

Parsemer d'oignons et rajouter un filet de vinaigrette.

Une recette primée de Leigh-Ann Kearley, auteure du 
blogue Sugar N’ Stuff.

SALADE DE NECTARINES GRILLÉES, VINAIGRETTE À LA MÉLASSE ET AU CHIPOTLE
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OIGNONS RÔTIS À LA MÉLASSE 

SAUCE BARBECUE DOUCE AU PIMENT 
ET À LA MÉLASSE

2 gros oignons pelés et coupés 
    en tranches épaisses
3 ou 4 c. à soupe de 
    mélasse Grandma 
Une pincée de sel
Quelques tours de moulin à poivre 
1 c. à soupe de vinaigre balsamique 
    ou de cidre
Un brin de thym frais (facultatif)

1 c. à soupe d’huile
½ tasse d’oignon râpé
¼ tasse de vinaigre de cidre
¼ tasse de moutarde de Dijon
½ tasse de mélasse Grandma 
½ tasse de sauce chili
¼ tasse de bouillon de légumes
1 c. à thé de sauce Worcestershire
1 c. à thé de poudre de chili
½ c. à thé de sel
½ c. à thé de poivre 

Combiner tous les ingrédients dans un bol et bien mélanger.

Faire une papillote avec du papier d’aluminium et y déposer 
les ingrédients. Bien refermer et envelopper d’une deuxième 
couche de papier.

Cuire environ 40 minutes au four à 350 °F ou sur le 
barbecue à feu moyen.

Ces oignons peuvent être préparés à l’avance; ils se 
conservent jusqu’à une semaine au réfrigérateur.

Dans une casserole, à feu moyen, faire chauffer l’huile 
jusqu’à ce qu’elle frémisse; y faire revenir l’oignon jusqu’à ce 
qu’il commence à dorer, puis incorporer au fouet le reste des 
ingrédients.

Porter à ébullition et mijoter 10 à 15 minutes, en remuant 
souvent.

SAUCE BARBECUE DOUCE AU PIMENT ET À LA MÉLASSE

OIGNONS RÔTIS À LA MÉLASSE 
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LATTE AU PAIN D’ÉPICES
Donne une portion

AMANDES AU GOÛT DE PAIN D’ÉPICES

½ tasse d’espresso ou de café fort
½ c. à soupe de mélasse Grandma 
1/8  c. à thé ou généreuse pincée 
d'épices pour pain d'épices 
    (recette ci-dessous)
½ tasse de lait

2 c. à thé de gingembre
2 c. à thé de cannelle
½ c. à thé de quatre-épices
¼ c. à thé de noix de muscade
½ c. à thé de clou de girofle

1 c. à soupe de beurre 
2 c. à soupe de mélasse Grandma 
1 c. à soupe de sucre 
1 ½ c. à thé de gingembre
1 ½ c. à thé de cannelle 
¼ c. à thé de clou de girofle 
Pincée de poivre de Cayenne 
    ou quelques tours de moulin 
    à poivre noir
1/3 c. à thé de sel
2 tasses d’amandes crues 
    (ou de vos noix préférées)

Dans une tasse, mélanger le café, la mélasse et les épices.

Porter le lait juste au point d’ébullition sur la cuisinière ou au 
four micro-ondes.

Faire mousser le lait avec un fouet ou un appareil spécial.

Verser la mousse de lait sur le café, saupoudrer légèrement du 
mélange d’épices.

Mélange d'épices pour pain d'épices 

Mélanger les épices et les garder au frais et au sec.

Dans une casserole moyenne, à feu moyen, faire fondre le 
beurre avec la mélasse, le sucre, les épices et le sel.

Bien mélanger et continuer à remuer jusqu’à ce que le sucre 
se soit dissous.

Quand le mélange commence à faire des bulles, ajouter les 
noix et remuer jusqu’à ce qu’elles soient bien enrobées.

Déposer les noix, en une seule couche, sur une plaque 
couverte de papier parchemin et les mettre au four à 300 °F 
jusqu’à ce qu’elles soient bien rôties, environ 20 minutes.

Remuer de temps en temps pendant la cuisson et 
commencer à tester après 15 minutes (on ne veut pas que les 
noix deviennent trop brunes).

Laisser refroidir et casser en morceaux.

Se conserve jusqu’à deux semaines dans un contenant hermétique.

AMANDES AU GOÛT DE PAIN D’ÉPICES

LATTE AU PAIN D’ÉPICES



AUTRES FAITS AU SUJET 
DE LA MÉLASSE

Notes

• Délicieuse au goût
• Faite de canne à sucre pure 
• Source de fer, de magnésium et de potassium
• Sans agent de conservation
• Sans gluten 
• Sans OGM

LA MÉLASSE
100 % NATURELLE

Mélasse de qualité fantaisie

La plus raffi  née des mélasses sur le marché, la mélasse 
de qualité fantaisie est faite à partir de la sève pure de 
la canne à sucre, condensée, invertie et purifi ée. Elle est 
100 % naturelle et ne contient aucun additif ou agent de 
conservation. Elle est un peu plus pâle que les autres 
mélasses produites et sa saveur est douce et tonique. 
Toutes les recett es présentées dans ce livre de cuisine 
sont préparées à l’aide de mélasse de qualité fantaisie. 

Nous n’ajoutons pas de soufre

Avant, on ajoutait du dioxyde soufre ou des sulfi tes à la 
mélasse en guise d'agent de conservation, ce qui laissait 
un arrière-goût désagréable. Grandma n'en ajoute pas à 
ses produits.
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POUR OBTENIR D’AUTRES RECETTES 
ET DES RENSEIGNEMENTS SUR 
LA MÉLASSE, CONSULTEZ 
WWW.MELASSEGRANDMA.COM. 

Les Produits alimentaires Grandma Ltée
C. P. 2240, Saint John (N.-B.) E2L 3V4
www.melassegrandma.com

La lenteur
a parfois
du bon.

This book is also available in English.


