
SANS BPA





ALIMENTS PORTION KILO 
SOLUTION

TEMPS DE CUISSON 
SUGGÉRÉS

LÉGUMES FRAIS CONGELÉ

Asperge 6 moyennes 1 min 1 min 30 sec

Bok-choy 125 ml (½ tasse) filamenté* 1 min

Brocoli 125 ml (½ tasse) en fleurettes 1 min 1 min 30 sec

Carotte 125 ml (½ tasse) ou une 
grosse carotte, en rondelles 2 min 3 min

Céleri-rave 125 ml (½ tasse) 1 min 45 sec

Champignon 125 ml (½ tasse) en 
morceaux 1 min

Chou 250 ml (1 tasse) filamenté 2 min

Chou de Bruxelles 5 unités* 2 min 3 min

Chou-fleur 125 ml (½ tasse) 1 min 1 min 30 sec

Courgette 125 ml (½ tasse) en tranches 1 min

Courge musquée 125 ml (½ tasse) en cubes 1 min 30 sec

Épinard 250 ml (1 tasse) filamenté 45 sec

Fève germée 125 ml (½ tasse) 1 min

Haricots jaunes et verts 125 ml (½ tasse) 1 min 1 min 30 sec

Pomme de terre 1 pomme de terre moyenne 
(175 g), en cubes 3 min 30 sec

Pomme de terre grelot 3 unités 4 min

Maïs jaune en grains 125 ml (½ tasse) 2 min

Maïs en épi 1 épi 3 min

Mélange congelé de 
légumes asiatiques 125 ml (½ tasse) 2 min 30 sec
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Navet 125 ml (½ tasse) en cubes* 2 min

Panais 125 ml (½ tasse) en 
tranches** 2 min

Pois mange-tout 125 ml (½ tasse) ou 14 
cosses 1 min 1 min 30 sec

Poivrons 125 ml (½ tasse) en tranches 1 min

Pois verts 125 ml (½ tasse)** 2 min

PROTÉINES FRAIS CONGELÉ

Aiglefin 90 g 2 min

Saumon/truite 90 g 3 min

Poulet (poitrine) 90 g 3 min

Morue 90 g 3 min

Mahi-mahi 90 g 3 min

Flétan 90 g 3 min

Surlonge de boeuf 
(lanières) 90 g 1 min 30 sec

Crevettes 75 g 2 min

Edamame 175 ml (3/4 tasse)** 4 min



ALIMENTS PORTION KILO 
SOLUTION

TEMPS DE CUISSON 
SUGGÉRÉS

FRAIS CONGELÉ












