McCormick Gourmet Super Spice Sidebar and Recipes English:

Ten McCormick Gourmet Super Spice tips

Spices and herbs are extremely rich in antioxidants, with levels comparable to many fruits and vegetables.

CINNAMON 

Adding a touch of Cinnamon to fruits, desserts and yogurt will create a delightful flavour and may reduce the temptation for added sugar. 
GINGER

Sprinkle Ginger into fruit juices or smoothies for an added kick. 

OREGANO

For a twist on the typical grilled cheese, prepare sandwich with sliced mozzarella cheese, sliced tomato and 1/4 teaspoon Oregano Leaves.

CAYENNE PEPPER

Sprinkle a pinch of Ground Cayenne or Chili Pepper Flakes into pasta sauces to add heat.

PAPRIKA

Sprinkle hummus, guacamole or baked potatoes with Paprika.  

ROSEMARY

Rosemary enhances the flavour of cooked vegetables, so sprinkle over boiled or roast potatoes, peas or green beans for added flavour. 


PARSLEY

Add Parsley Flakes to breadcrumbs and cheddar for a delicious stuffing for mushrooms.

THYME  

Wake up your taste buds with Herbed Scrambled Eggs.  Beat 1/8 tsp Thyme Leaves into 2 eggs before scrambling.

BASIL

For an instant pesto, combine 2 tbsp of Basil Leaves, 1 tbsp of grated parmesan, 1 tbsp of pine nuts and 3 tbsp of olive oil in a food processer and blend until smooth. 

YELLOW CURRY

For a new twist to chicken salad, add a dash of Curry Powder along with nuts, fruit, or chopped apples.

More easy tips and new, specially designed recipes that are packed with flavourful, antioxidant-rich super spices can be found at  www.spicesforhealth.ca.

Recipes English:

Mango-Blueberry Cobbler
This luscious dessert offers the comfort of a cobbler with the unexpected combination of mangoes and blueberries - and antioxidant powers - of cinnamon and ginger.

Prep Time:  20 minutes 

Cook Time: 40 minutes

Mango-Blueberry Filling:  

3 cups sliced peeled mangoes  

2 cups blueberries  

1 tablespoon lemon juice  

1/3 cup sugar  

2 teaspoons cornstarch  

2 teaspoons McCormick Gourmet ground cinnamon   

1/2 teaspoon McCormick Gourmet ground ginger   

Biscuit Topping:  

1/2 cup flour  

4 tablespoons sugar, divided  

1/2 teaspoon baking powder  

1/2 teaspoon McCormick Gourmet ground ginger   

1/2 teaspoon McCormick Gourmet ground cinnamon, divided  

1/4 teaspoon baking soda  

  Pinch salt  

1/3 cup buttermilk  

FILLING: Mix mangoes, blueberries and lemon juice in large bowl.  Mix sugar, cornstarch, cinnamon and ginger in small bowl.  Sprinkle over fruit; toss to coat well.  Spoon into 11x7-inch baking dish sprayed with non stick cooking spray.  

TOPPING: Mix flour, 3 tablespoons of the sugar, baking powder, ginger, 1/4 teaspoon of the cinnamon, baking soda and salt in large bowl.  Add buttermilk; mix well.  Drop dough by rounded tablespoonfuls into 6 portions onto fruit mixture.  Mix remaining 1 tablespoon sugar and 1/4 teaspoon cinnamon.  Sprinkle over biscuits.  

BAKE in preheated 350°F oven 35 to 40 minutes or until fruit is bubbly and topping is browned.  Serve warm.  

Makes 6 (3/4-cup) servings.

Nutrition Information Per One Serving: Calories 225, Fat 1g, Protein 2g, Carbohydrates 52g, Cholesterol 1mg, Sodium 128mg, Fiber 5g 
More easy tips and specially designed recipes packed with flavourful, antioxidant-rich super spices can be found online at www.spicesforhealth.ca.

Citrus Salmon with Orange Relish
Fresh oranges and ground ginger pair to make a bold and nutrient-packed accompaniment to salmon fillets. Serve this antioxidant-rich relish with any kind of fish, or with shrimp or scallops.

Prep Time:  20 minutes 

Marinate:     30 minutes 

Cook Time: 15 minutes

Citrus Salmon:  

1/4 cup orange juice  

2 tablespoons olive oil  

1 1/2 teaspoons McCormick Gourmet thyme leaves, divided  

4 salmon fillets (about 1 pound)  

1 tablespoon brown sugar  

1 teaspoon McCormick Gourmet paprika   

1/2 teaspoon salt  

Orange Relish:  

1/2 teaspoon grated orange peel  

2 seedless oranges, peeled, sectioned and cut into 1/2-inch pieces  

2 tablespoons chopped red bell pepper  

1 tablespoon honey  

1 tablespoon chopped red onion  

1 tablespoon chopped fresh parsley  

1/2 teaspoon McCormick Gourmet ground ginger   
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Conseils pour les dix super épices Gourmet McCormick
Les épices et fines herbes sont extrêmement riches en antioxydants, à des taux semblables à plusieurs fruits et légumes. 

CANNELLE

Ajoutez une touche de cannelle aux fruits,  aux desserts et au yogourt pour obtenir une délicieuse saveur et diminuer la tentation d’ajouter du sucre. 
GINGEMBRE

Saupoudrez sur les jus de fruits ou les smoothies pour en augmenter la saveur.
ORIGAN

Pour faire un sandwich au fromage grillé différent, préparez-le avec de la mozzarella tranché, des tranches de tomate et 1 mL (¼ c. à thé) de feuilles d’origan.  
PIMENT DE CAYENNE 

Incorporez une pincée de piment de Cayenne moulu ou de flocons de piment chili dans la sauce pour vos pâtes pour lui donner du piquant. 
PAPRIKA

Saupoudrez du paprika sur de l’humus, du guacamole ou des pommes de terre cuites au four.  

ROMARIN

Le romarin donne une bonne saveur aux légumes cuits ; saupoudrez-en sur les pommes de terre bouillies ou rôties, sur les petits pois ou les haricots verts. 


PERSIL

Ajoutez des flocons de persil à la chapelure au Cheddar pour en farcir les champignons.  
THYM 

Réveillez vos papilles gustatives avec des œufs  brouillés au thym. Ajoutez 0,5 mL (1/8 c. à thé) de feuilles de thym à 2 œufs avant de les battre et de les brouiller.
BASILIC

Pour obtenir un pesto vite fait, dans le récipient d’un robot culinaire : déposer 30 mL (2 c. à soupe) de feuilles de basilic, 15 mL (1 c. à soupe) de Parmesan râpé, 15 mL (1 c. à soupe) de pignons et 45 mL (3 c. à soupe) d’huile d’olive ; mélanger jusqu’à onctuosité. 

CARI  JAUNE

Pour une salade de poulet différente, ajoutez une pincée de poudre de cari avec des noix, des fruits ou des pommes hachées. 
Recipes French:

Pavés renversés aux mangues et bleuets 
Ce succulent dessert réconfortant combine les mangues et les bleuets avec la cannelle et le gingembre qui sont remplis d’antioxydants. 

Temps de prép. : 20 minutes 

Temps de cuisson : 40 minutes

Donne 6 portions (175 mL/3/4 tasse chacune).

Garniture aux mangues et bleuets  

750 mL (3 tasses) de mangues pelées et tranchées 

500 mL (2 tasses) de bleuets 

15 mL (1 c. à soupe) de jus de citron 

75 mL (1/3 tasse) de sucre 

10 mL (2 c. à thé) d’amidon de maïs 

10 mL (2 c. à thé) de cannelle moulue Gourmet McCormick 

2 mL (1/2 c. à thé) de gingembre moulu Gourmet McCormick 

Pâte   

125 mL (1/2 tasse) de farine  

60 mL (4 c. à soupe) de sucre, divisé 

2 mL (1/2 c. à thé) de poudre à pâte 

2 mL (1/2 c. à thé) de gingembre moulu Gourmet McCormick 

2 mL (1/2 c. à thé) de cannelle moulue Gourmet McCormick, divisée 

1 mL (1/4 c. à thé) de bicarbonate de soude

  Pincée de sel  

75 mL (1/3 tasse) de babeurre  

GARNITURE : Dans un grand bol, mélanger ensemble les mangues, les bleuets et le jus de citron. Dans un petit bol, mélanger ensemble le sucre, l’amidon de maïs, la cannelle et le gingembre. Saupoudrer sur les fruits ; remuer délicatement pour bien enrober. Déposer à la cuillère dans un plat à four de 28 cm x 17 cm  (11 po x 7 po), préalablement vaporisé d’enduit pour cuisson. 

PÂTE : Dans un grand bol, mélanger ensemble la farine, 45 mL (3 c. à soupe) de sucre, la poudre à pâte, le gingembre, 1 mL (1/4 c. à thé) de cannelle, le bicarbonate de soude et le sel. Ajouter le babeurre ; bien mélanger. Déposer la pâte par 15 mL (cuillerée à soupe), pour former 6 portions, sur le mélange de fruits. Mélanger 15 mL (1 c. à soupe) de sucre avec 1 mL (1/4 c. à thé) de cannelle. Saupoudrer sur la pâte.  

CUIRE au four préchauffé à 180 °C (350 °F) de 35 à 40 minutes ou jusqu’à ce que les fruits bouillonnent et que la pâte soit dorée.  Servir chaud.  

Valeur nutritive pour 1 portion :  225 calories, 1 g de matières grasses, 2 g de protéines, 52 g de glucides, 1 mg de cholestérol, 128 mg de sodium, 5 g de fibres.  

Saumon au thym avec relish à l’orange 
Oranges fraîches et gingembre moulu font un condiment plein de nutriments pour accompagner le saumon. Servir cette relish remplie d’antioxydants avec n’importe quelle sorte de poisson ou avec des crevettes ou des pétoncles. 

Donne 4 portions

Temps de prép.:  20 minutes 

Macération :     30 minutes 

Temps de cuisson : 15 minutes

Saumon  

50 mL (1/4 tasse) de jus d’orange  

30 mL (2 c. à soupe) d’huile d’olive 

7 mL (1 1/2 c. à thé) de feuilles de thym Gourmet McCormick, divisées  

4 filets de saumon (environ 1 lb/500 g)  

15 mL (1 c. à soupe) de cassonade 

5 mL (1 c. à thé) de paprika Gourmet McCormick 

2 mL (1/2 c. à thé)  de sel 

Relish à l’orange   

2 mL (1/2 c. à thé) de zeste d’orange râpé 

2 oranges sans pépins, pelées, en sections et coupées en morceaux de 1 cm (½ po)  

30 mL (2 c. à soupe) de poivron rouge, haché 

15 mL (1 c. à soupe) de miel 

15 mL (1 c. à soupe) d’oignon rouge, haché

15 mL (1 c. à soupe) de persil frais, haché 

2 mL (1/2 c. à thé) de gingembre moulu Gourmet McCormick 

SAUMON :  Dans un petit bol, mélanger ensemble le jus d’orange, l’huile et 5 mL (1 c. à thé) de thym. Déposer le saumon dans un grand sac en plastique refermable ou dans un plat en verre. Ajouter la marinade ; tourner pour bien enrober. Réfrigérer 30 minutes ou plus longtemps pour accentuer la saveur. Dans un petit bol, mélanger ensemble la cassonade, le paprika, 2 mL (1/2 c. à thé) de thym et le sel.  Retirer le saumon de la marinade. Jeter tout reste de marinade. Frictionner le saumon uniformément du mélange de paprika. Déposer le saumon dans un plat à four tapissé de papier d’aluminium. 

 RELISH : Dans un bol moyen, mélanger ensemble tous les ingrédients.  Couvrir.  Réfrigérer jusqu’au moment de servir. 

CUIRE au four préchauffé à 200 °C (400 °F) de 10 à 15 minutes ou jusqu’à ce que le poisson s’effeuille facilement à la fourchette.  Servir le saumon avec la Relish à l’orange. 

.

Valeur nutritive pour une portion : 283 calories, 11 g de matières grasses, 21 g de glucides, 62 mg de cholestérol, 354 mg de sodium, 3 g de fibres. 
