
Recettes  
spéciales  

de Jeanne La Borgne

Tu dois être accompagné de ton parent  
ou d’un adulte pour cuisiner ces recettes ! 

Extrait du livre : « Le Trésor de l’Île Rouge ». 

LABORATOIRE DE RECHERCHE ET D'ACTIONS 
POUR LES PERSONNES AYANT DES PROBLÈMES 
DE SANTÉ MENTALE ET LEURS PROCHES



REC
ETT

ES 
SPÉ

CIA
LES Saumon à la bave  

d ’oiseau et aux algues
Pour cette recette, il faut : 
INGRÉDIENTS
• Filet de saumon (500 g à 1 kg)
• 2 cuillères à soupe d’huile de foie de requin (ou d’huile d’olive !)
• �1/3 de tasse de bave d’oiseau (tu peux aussi utiliser de la mayonnaise)
• 2 c. à soupe d’algues broyées (ou de la moutarde de Dijon)
• 1 citron coupé en tranches 
• Sel et poivre, au goût

PRÉPARATION
 �Allume le four et mets la température à 425°F.

 ��Rince le saumon à l’eau claire, dans l’évier.  
Assèche-le ensuite sur un linge propre. 

 ��Mets l’huile de foie de requin (ou de l’huile d’olive !)  
dans le fond d’un plat en pirex, qui peut aller au four.  
Ensuite, dépose le saumon par-dessus. 

 ��Mélange la bave d’oiseau et les algues broyées ensemble,  
puis, badigeonne le saumon avec cette sauce (de la 
mayonnaise et de la moutarde de Dijon feront aussi l’affaire).

 �Dépose les tranches de citron sur le saumon.

 �Assaisonne-le avec du sel et poivre, au goût.

 �Dépose le plat de saumon au four, pendant 12 minutes  
ou jusqu’à ce que le poisson soit cuit. 
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RECETTES SPÉCIALES

Lait au chocolat  
du Capitaine Philou 
Pour cette recette, il te faut : 
INGRÉDIENTS
• 3 tasses d’eau de mer (du lait fera aussi l’affaire !) 
• 1/4 de tasse de sucre 
• �1/4 de tasse de sable mouvant (si tu n’as pas de sable mouvant  

près de chez toi, tu peux aussi prendre de la poudre de cacao)
• Une pincée de sel du Capitaine
• 1/2 tasse d’écume (de la crème 10%, ça fonctionne aussi !)
• 1 c. à thé d’encre de pieuvre (ou de l’extrait de vanille, c’est bien aussi !)

PRÉPARATION
 �Dans une casserole chauffée à feu moyen, porte  
à ébullition l’eau de mer (ou le lait) en remuant souvent. 

 �Pendant ce temps, dans un bol, mélange tous les ingrédients secs. 

 ��Incorpore l’écume (ou la crème) et l’encre de pieuvre (ou bien l’extrait 
de vanille) dans ton bol jusqu’à ce que tu obtiennes une pâte lisse.

 �Réduit la chaleur de ta casserole à feu moyen-doux et ajoute 
graduellement le contenu du bol à l’eau de mer chaude (ou au lait)  
en fouettant le mélange. Mélange bien.

 �Fais chauffer environ deux minutes ou  
jusqu’à ce que le mélange soit fumant. 

 �Verse le lait au chocolat du  
Capitaine Philou dans des tasses. 

 �Mets les tasses au frigo pendant  
quelques heures ou bien, si tu as trop  
envie de goûter au lait au chocolat,  
tu peux aussi le boire chaud. 

 �Régale-toi ! ! ! 
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CIA
LES Pâtes aux yeux d’araignées 

géantes (sans œufs)
Pour cette recette, il te faut : 
INGRÉDIENTS
• �150 g (5 oz) de cuisse de singe  

coupée en petits dés (la recette  
fonctionne aussi très bien avec  
du bacon, si tu n’as pas de cuisse  
de singe dans ta cuisine !) 

• �1/4 tasse d’huile de foie de requin  
(ou d’huile d’olive !)

• �1 oignon moyen, coupé en petits dés
• �2 tasses de bouillon de perroquet  

(tu peux aussi utiliser du bouillon de volaille !)
• �300 g de pâtes (idéalement, les pattes avant  

d’une araignée, mais ça fonctionne très bien avec  
des pâtes que tes parents achètent à l’épicerie !)

• �1 et 2/3 tasse d’yeux d’araignée (des petits pois  
décongelés feront très bien l’affaire !)

• �3 c. à soupe de feuilles de bananier hachées  
(ou de feuilles d’estragon frais) (facultatif)

• �120 g (4 oz) de ricotta (oui oui, les pirates  
aussi mangent de la ricotta !)

• �Sel et poivre du Capitaine

PRÉPARATION
 �Dans un grand poêlon chauffé à feu moyen,  
cuit les cubes de singe (ou de bacon) dans l’huile  
3 minutes, en brassant.

 �Ajoute l’oignon et poursuit la cuisson 4 minutes.
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RECETTES SPÉCIALES

 �Ajoute le bouillon, assaisonne,  
porte à ébullition et laisse  
réduire environ 5 minutes.

 �Pendant ce temps, cuit les pâtes  
dans l’eau bouillante salée jusqu’à  
cuisson al dente (pour qu’elles croquent légèrement 
sous la dent des membres de ton équipage).

 �Égoutte les pâtes et ajoute-les au bouillon avec  
les yeux d’araignée (ou les petits pois) et les feuilles  
de bananier (ou l’estragon). Mélange bien.

 �Cuit de 2 à 3 minutes de plus pour terminer  
la cuisson des pâtes. Une bonne partie  
du liquide sera alors évaporée.

 �Sers dans quatre assiettes creuses et dépose  
quelques cuillerées de ricotta sur les pâtes.

 �Ajoute du poivre, arrose d’un filet d’huile d’olive et 
garnis de quelques feuilles de bananier (ou d’estragon).
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CIA
LES Biscuits aux  

fourmis rouges
(sans gluten, sans produits  
laitiers et sans œufs !)
Pour cette recette, il te faut : 
INGRÉDIENTS
• �2 c. à soupe d’huile de foie de requin  

(du beurre d’arachide fera aussi l’affaire !)
• �1/2 tasse de lait végétal de ton choix (si tu n’as pas de cocotier ou de 

bananier, tu peux aussi mettre du lait d’avoine ou de soya)
• �1 tasse de flocons d’or (mais des flocons d’avoine seront très bien aussi !)
• �1/2 tasse de noix de coco râpée
• �1/2 c. à thé de poudre à canon  

(si tu n’en as pas, prends de la poudre à pâte !)
• �1/4 tasse de sucre
• �1/2 tasse de fourmis rouges séchées  

(des canneberges séchées, c’est bien aussi !)

PRÉPARATION
 �Dans un saladier, mélange le beurre et le lait végétal.

 �Dans un autre saladier, mélange tous les ingrédients secs,  
sauf les fourmis rouges séchées !

 �Verse le contenu du second saladier dans le premier.  
Mélange et ajoute les fourmis rouges. On obtient un mélange  
bien épais (ajoute un peu de lait végétal au besoin).

 �Préchauffe le four à 350°F.

 �À l’aide d’une cuillère, prélève des petits tas de pâte,  
roule-les entre tes mains humides pour former des  
boules, pose-les sur une plaque de cuisson recouverte  
d’une feuille de papier parchemin et écrase-les légèrement. 

 �Enfourne pour 12 minutes.

 �Sors les biscuits du four et laisse-les refroidir avant  
de les manger… si tu réussis à patienter !
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