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Avant-propos

Nous avons réalisé ce livret de recettes dans le cadre de notre forma-
tion de technicien*ne en intervention sociale et familiale (TISF). Nous
exercons en tant que salarié.es ou stagiaires dans différentes struc-
tures (associations de quartier, structures accompagnant des personnes
en situation de hondicop, associations d'aide aux Fomi”es). Portéeess
par une opproche g|obo|e et préventive de la santé, nous avons mené
ce projet durant une année. Précisons qu'il fait suite & des recherches!
sur les liens entre santé et alimentation et sur les recommandations qui
visent & améliorer la quo|ifé nutritionnelle des repas et & diminuer la
consommation d'aliments ultra transformés. Les études montrent que
les familles les plus précaires sont également celles qui seront les plus
enclines & consommer ces produiTs‘ Forteess de ce constat et puisque
nous accompagnons justement familles et personnes en difficulté so-
cio|e, nous avons souhaité construire un outil multifonction.

Les recettes présentées dans ce livret proviennent pour la p|upor‘r de
suggestions que nous avons apportées dans le cadre de nos interven-
tions aux familles. D'autres ont été collectées aupres de familles ac-
compagnées qui ont été sollicitées pour partager et transmettre leur
savoir-faire.

Y figuren’r des préparations culinaires simp|es, contenant bien souvent
peu d'ingrédients. Nous voulions avant tout susciter I'envie de préparer
ses propres repas. Par souci de prendre en compfte les pefifs budge’rs
ou encore les fins de mois difficiles, il était important pour nous dap-
porter des recettes peu colteuses qui ne renient pas le p|oisir gusfofif,
ni |‘équi|ibre alimentaire d'ailleurs. C'est pourquoi, les préparations sont
souvent assorties de suggestions d'occompognemenfs permettant de
respecter cet équi|ibre.

La p|upor‘r des recettes de ce livret sont contextualisées, décrivant des
situations d'accompagnement portant sur des difficultés lices o l'ali-
mentation. Proposée comme une réponse possib|e, la recette devient
un outil permettant de les déposseh

Au-dela de ces objectifs, ce livre témoigne au fravers des courtes situa-
fions professionne”es que la cuisine est aussi un |ongoge qui en ftant
que tel permet de tisser des liens, favoriser les échonges enfre profes-
sionnels et personnes accompagnées ou au sein des familles. Partant
de ce constat, nous avons p|oisir & transmettre ce travail afin qu'i|
puisse servir. | s'agit non seulement de fournir des idées de repas, mais
aussi de partager un outil ou cuisiner est entendu comme un support
permettant certes de se réapproprier son alimentation, son quoﬂdien,
son ryfhme, mais égo|emen+ pour soufenir les liens intra-familiaux.

'Serge Hercberg, Mélanie Deschasaux, Mathilde Touvier (EREN), La santé passe par
l'assiette et I'activité physique, consulté le 14 Octobre 2022, in https://www.inserm fr/
dossier/nutrition-et-sante/









Un mercredi aprés-midi, jinterviens au domicile d'une famille:
un coup|e et leurs trois enfants adges de huit, quatre et deux ans.
Ce jour-la, le p|us jeune a peu mangé au déjeuner. Manque
d'appétit? Golt prononcé pour les sucreries? Sa mere se ques-
tionne et me demande de l'aider & préparer un repas équilibré
pour le diner.

Etsijen profifois pour proposer une activité |udique et créative
aux enfants qui leur donnerait envie de manger. Et pourquoi
pas un trompe |'eil

Objectifs

Stimuler l'appétit de I'enfant en préparant avec lui le repas.
Proposer une activité ludique et créative.
Découvrir de nouvelles saveurs.

Equilibre du repas’

Les gaufres aux léegumes peuvent étre accompagnées d'un cuf
et de crudités.




s i lo carelts s o crngels

Pour 4 personnes
Ingrédients

1 carotte

1 courgette

250 g de farine

25 cl de lait écreme

50 g de beurre fondu

2 eufs

1 pincée de sel

1 pincée de poivre

1 cuillere & soupe d'huile d'olive
1 cuillere & soupe de levure

Préparation

Laver les legumes.

Peler et raper la carotte et la courgette & laide d'une répe & lé-
gumes en forme de tagliatelles.

Faire fondre & feu doux le beurre dans une casserole.

Dans une poéle & feu doux avec une cuillere & soupe d'huile d'olive,
mettre la carotte et la courgette rapées.

Dans un récipient, mé|cmger la farine, le lait écrémé, les ceufs, le sel,
le poivre, la levure et le beurre fondu afin d'obtenir une pate homo-
gene.

Une fois les |égumes cuits, les verser dans la pate et mé|onger le tout.
Faire chauffer le goufrier, verser la préparation et faire cuire 3 & 4
minutes.



Un jeuo|i, j'interviens avec ma tutrice au sein du domicile de la
famille C. La mere vit seule avec son enfant dgé d'un an. Atteint
d'une maladie orphe|ine, I'enfant doit suivre un régime alimen-
taire qui demande tfemps et organisation pour la préparation
des repas. Un temps précieux qui manque pcmtois & la mere.
Ce jour-la afin qu'e||e puisse réaliser des démarches administra-
tives et honorer un rendez-vous, je propose de prendre le relais
pour cuisiner. Apres avoir endormi sa fille, la jeune femme sort.
Je rejoins ma tutrice dans la cuisine pour préparer le godter et
le repas du soir pendonf que la petite fille fait sa sieste.

Objectifs

Faciliter 'alimentation de I'enfant en cherchant l'indépendance au
moment des repas gréce a I'expérience main-bouche.

Soutenir la coordination gestuelle.

Rendre le repas attractif.

Stimuler les papilles gustatives.

Equilibre du repas

Les pancakes aux légumes peuvent étre accompagnés d'un ceuf

et de crudités.
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Fluncakes b lu conslle o au chow - flewn

Pour 8 pancakes environ
Ingrédients

1 carotte

100 g de choux-fleur

1 euf

100 g de farine

150 ml de lait demi-écrémé

1 cuillere & soupe d'huile d'olive
1 cuillere & soupe de levure

Préparation

Mettre de l'eau dans la casserole jusqu'a ébullition.

Mettre les |égumes dans la casserole.

Vérifier avec une fourchette la cuisson des légumes qui sera fon-
dante.

Une fois cuits, egoutter les |égumes dans une passoire.

Mettre les légumes, I'euf, la farine, le lait, I'huile d'olive et la le-
vure dans un mixeur et mixer le tout.

Dans une grande poéle chaude, & feu moyen, verser des cuil-
lerées & soupe de la préparation pour faire les pcmcokes.
Retourner les pancakes sur l'autre face quand ils commencent
& gonfler et faire des bulles, environ 2 minutes sur chaque face.
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Jinterviens régulierement aupres d'une famille. Madame, agée
de cinquante ans, se sent fatiguée et débordée. Elle éleve seule
son fils de cing ans. Au quo‘ridien, elle a besoin d'aide pour
s'occuper de son enfant, entretenir le |ogemenf et pour prépa-
rer les repas. Ah la cuisinel Comment s’y prendre? Que faire?
Madame n‘apprécie pas cette activité et signale commodément
qu'e||e « ne sait pas cuisiner ».

Qu'a cela ne tienne | Puisque I'enfant mange facilement et qu'il
est curieux, je propose un jour un atelier cuisine en famille.
Nous réalisons donc une quiche et un gateau avec I'enfant.

Objectifs

Diversifier I'alimentation de I'enfant.

Transmettre des techniques culinaires simples et peu coli-
teuses.

Recréer le lien familial.

Equilibre du repas

La quiche peut étre accompagnée de crudités.
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Ingrédients

1 pate brisée

Sel, poivre

2 courgettes

2 oignons

1 paquet de Cheddar en tranches
5> pot de creme fraiche

Gruyeére rapé

Quelques cuilleres & soupe d'huile

Préparation

Préchauffer le four, précuire la pate brisée dans un moule & tarte.
Faire cuire les courgettes coupées en cube et les oignons émincés
avec un peu dhuile.

Dans un saladier, mélanger les légumes avec la creme fraiche, le
fromoge en morceauy, le sel et le poivre.

Verser la préparation sur la pate.

Faire cuire 20 minutes puis ajouter le gruyere en fin de cuisson.



Jinterviens auprés d'une famille qui se compose des deux pa-
rents et de leurs trois enfants agés de o|i><, six et trois ans. Un
oprés—midi, alors que nous renfrons d'une sortie a la p|oge avec
la mere et ses emtcmfs, Madame me demande si je peux I'qi-
der & mettre en p|oce une activité culinaire avec les enfants.
« Si vous voulez | », lui répondis-je. En ouvrant le frigo, peu de
choses se présentent a nous.

Je regarde de plus pres : « Tiens il y a cette pate feuilletée bien-
tot périmée, de la vache qui rit, un paquet de jambon entamé,
un autre de poulet en tranches ». Et tous les cing autour de la
table, nous improvisons la confection de feuilletés.

Objectifs

Réaliser une activité simple et valorisante pour les enfants.
Travailler la transmission et les liens familiaux.

Evoquer de possibles variantes de la recette, pour étre ré-
appropriée (en utilisant du saumon, des petits morceaux de
poulet, d'autres fromages, les restes de plats cuisinés).

Equilibre du repas

Les roulés peuvent étre accompagnés de crudités, salade
verte ou de légumes poélés.



Roulés aw
& la U qub 1ot

Ingrédients

1 pate feuilletée

4 tranches de jambon

6 portions de Vache qui rit

1 jaune d'euf

Quelques brins de persil (facultatif)
Préparation

Préchauffer le four & 200°C.

Ciseler le persil.

Dérouler la péate feuilletée et déposer les tranches de jambon en
|gisson’r un espace d'un centimetre sur les bords.

Etaler la Vache qui rit sur le jambon et parsemer de persil.
Rouler la péate sur elle-méme en serrant et badigeonner de jaune
d'euf battu.

Couper le boudin en morceau de 1 cm d'époisseur.

Disposer les morceaux sur une p|oque recouverte de papier cuis-
son et enfourner pour 25 & 30 minutes. Laisser les roulés tiédir
avant de les déguster.



J'accompagne une famille qui compte cing enfants agés de
treize, onze, neuf, quatre et deux ans. La mere, bonne cuisiniére,
aime ¢laborer des recettes qui viennent des Comores, son pays
d‘origine. Un mercredi, durant mon intervention, les enfants de-
mandent pour le déjeuner des samoussas. Pour faire plaisir &
ses enfoms, la mere entame la préparation, bien entourée dans
la cuisine. Autour de la table, chacun regarde et participe au
fogonnoge et au |o|ic1ge des samoussas. Et puis manger avec les
doig’rs, que| p|aisir I Et comme c'est amusant!

Et moi, ce jour-la, je saisis |’oppor’runi+é de participer a la
confection et demande & la meére sa recette, lui précisant bien
qu'elle serait présentée dans le livre.

Objectifs

Partager un moment de convivialité.

Tisser les liens familiaux et évoquer des souvenirs.
Cuisiner & moindre budget.

Transmettre des gestes et des techniques culinaires.

Equilibre du repas

Les samoussas peuvent étre accompagnés de crudités.
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Pour 5 personnes

Ingrédients

1 kg de beuf

Cardamone

Cannelle

Curcuma

Sel

Cébette

Persil

Echcdo‘r‘re

Petit piment rouge (facultatif)
Feuilles de brique

Huile pour la friture (colza, tournesol)

Préparation

Couper la viande en petits morceaux et la faire revenir avec I'échalotte.
Lorsque la viande est cuite, rajouter les épices (environ 1 cuillere &
café), le persil et la cébette finement ciselés. Saler. Laisser refroidir.
Mixer la préparation.

Enrobage

Prendre 1feuille de brique, la couper en 2 parties et les superposer.
Mettre un peu de viande en bas de la brique et faire des ’rriong|es
afin de former un céne. Fermer le céne avec un peu d'eau.

Répéter 'opération pour obtenir le nombre de cénes souhaités.
Dans un grand faitout, chauffer une huile qui puisse monter en
température. Faire dorer les cones puis les déposer sur du papier
absorbant. Servir chaud.
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La recette suivante a été proposée par une association de quar-
tier lors d'un atelier cuisine destiné & un groupe de cing enfants
dgés de trois & cing ans.

Objectifs

Développer l'autonomie, la créativité et la curiosité.

Faire plaisir.

Eveiller au goit, a la cuisine et a l'alimentation.
Apprendre et développer des compétences au fil des ate-
liers culinaires.

Apprendre les regles de sécurité et les risques.

Equilibre du repas

Les muffins peuvent étre accompagnés de crudités.



Ingrédients

Préparation

Pour une dizaine de pieces

1 oignon

1 gousse d'ail

1 boite de saumon

3 eufs

1 cuillere & soupe d'huile d'olive
125 g de fromage mozzarella ou cheddar rapé
150 g de farine

1 sachet de levure chimique

2 cuilleres & soupe de lait
Poivre

Ciboulette

Enlever la peau du saumon. Ensuite, sur une assiette, le défaire
en morceaux et |'écraser avec une fourchette.

Casser les 3 eufs tout doucement dans un saladier.

Ajouter I'huile aux eufs et mélanger avec un fouet.

Ajouter le fromoge, la farine, la levure chimique, le lait et mé|onger.
Ajou‘rer le saumon, |'oignon, |'oi|, le poivre, la ciboulette dans le
saladier et mélanger.

Reépartir la pate dans le moule ou les caissettes.

Mettre & cuire au four une vingtaine de minutes & 200 °C.
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Soupe i la eownge bullownid
La soupe de couleur orange est plus facilement

mangée par les enfants
Pour 4 personnes

Ingrédients

3 carottes

1 courge butternut

3 pommes de terre

Sel

Poivre

4 épices (cumin, coriandre, curcuma, popriko)

Préparation

Ep|ucher tous les légumes et les couper en morceaux.

Les mettre & cuire en les recouvrant d'eau, ajouter les épices.
Laisser cuire & feu fort et couvert jusqu'a ce que les morceaux de
butternut soient tendres (environ 30 min)

Mixer le tout jusqu'a l'obtention d'un joli velouté orange. Réajus-
ter l'assaisonnement en sel selon votre convenance.
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Chufs minessn

Les eufs mimosa peuvent étre préparés en famille,
avec de jeunes enfants qui apprécieront de farcir les blancs d'eufs.

Pour 4 personnes

Ingrédients
5 eufs
1 cuillere & café de moutarde
Huile de tournesol ou de colza
Sel, persil

Préparation

Faire chauffer de I'eau avec du vinaigre pour éviter que I'euf ne
se casse & la cuisson.

Lorsque I'eau bout % déposer délicatement 4 eufs et laisser cuire
8 min.

Les laisser refroidir dans de I'eau froide 5 min pour faciliter I'éplu-
chage.

Pendant la cuisson, préparer la mayonnaise. Attention! Tous les
ingrédients doivent étre & température ambiante.

Casser un euf en séeparant le jaune, du blanc.

Dans un bol mé|onger le jaune d'ceuf, la mouforde, le sel et le
poivre, puis progressivement, incorporer I'huile et fouetter le me-
lange pour que la mayonnaise épaississe.

Une fois les eufs refroidis, les couper en deux, retirer le jaune et
I'émietter puis le mélanger & la mayonnaise.

Refarcir les blancs d'eufs avec le mé|onge et décorer si envie
avec un brin de persi| ou autre.

Mettre au frais en attendant le repas.

Les cufs mimosa s‘accompagnent d'une salade verte.
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Ingrédients

Préparation

Pour 6 personnes

4 tomates bien fermes
2 poivrons verts

1 oignon

1 concombre

1 boite de thon

3 eufs

Sel

Poivre

Huile d'olive

Citron

Vinaigre

Quelques feuilles de menthe

Laver le concombre, les tomates, les poivrons ef |'oignon.
Couper le tout en dés et les mettre dans un saladier.

Mélanger le vinaigre, le jus de citron, le sel, le poivre, et 'huile
d'olive dans un bol ; assaisonner la salade avec cette vinaigrette.

Pour finir

Ciseler les feuilles de menthe. Avec la menthe finement coupée,
décorer les eufs durs coupés en morceaux et les miettes de thon.

Servir frais.
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Pour 4 personnes

Ingrédients

4 carottes
1 quart de céleri

250 g de creme fraiche
Sel

Poivre
Préparation

Ep|ucher les carottes et les rGper.

Eplucher le céleri. S'il est entier, le couper en quatre puis le ra-
per de la méme maniere.

Meélanger le tout avec la creme fraiche. Saler, poivrer & votre convenance.

Saluds do coneondhiea as fromage, Hone

Pour 4 personnes

Ingrédients
4 concombres
250 g de fromage blanc
Ciboulette
Sel
Poivre
Préparation

Laver et éplucher les concombres, les couper en fines rondelles, mé-
|onger au fromoge blanc, rajouter la ciboulette finement coupee.
Saler et poivrer & votre convenance.
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Jinterviens au domicile d'un couple et de leurs trois enfants
agés de six, cing ef un ans le mercredi Qprés—midi. Monsieur qui
travaille toute la semaine est tres rarement présent au domicile.
Ce jour-la, il décide de préparer les go|eﬂes que toute la famille
adore, méme si elles sont quond méme bien pimentées.

Le peére aux fourneaux, je lui por|e du projet de recueil de re-
cettes et lui propose d'y participer : « Votre recette, elle pourrait
intéresser d'autres familles. Vous seriez d'accord pour la parta-
ger ?»

A la fin de mon intervention, Monsieur me tend un papier :
« C'est pour vous | » Dessus figure la recette qu'il vient de re-
diger.

Objectifs

Transmettre et valoriser un savoir faire.
Repérer les liens qui se tissent en famille.

——
Equilibre du repas

Les galettes peuvent étre accompagnées de crudités.
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Pour 6 personnes S

Ingrédients

Pour la péate
250 g de farine
250 g de semoule fine
1 cuillere & soupe d'huile
Une pincée de sel

Eau

Mé|0nger la farine, la semoule et le sel. Verser l'eau petit a petit
de facon & obtenir une pate homogene. Pétrir cette pate et for-
mer des boules. Enduire les boules d'huile et les op|o’rir en go|e‘rfe.
Laisser reposer le temps de préparer la garniture.

Pour la garniture
2 oignons émincés
1 poivron émincé
10 champignons émincés
200g de viande hachée (ou merguez)
Julienne de léegumes
100g de fromage réapé
1 cuillere & café de piment doux
1 cuillere & café de cumin
2 cuilleres & soupe de coriandre ciselée

Préparation

Dans une poé|e, faire revenir les oignons dans un peu d'huile,
ajouter les poivrons, les chompignons et les |égumes. Mé|onger le
fout et ajouter la viande, le piment et les epices.

Cuire les galettes de chaque coté dans une poéle.

Poser la garnifure sur choque go|ef’re.

Ajouter le fromoge rapé, p|ier en 2 et refaire chauffer dans la
poéle.
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Jinterviens au domicile de la famille T, un couple avec deux
enfants agés de deux ans et cing mois. Ce jour-|d, jaccompagne
madame et ses enfants lors des courses. |l p|eu‘r, il fait froid. Un
peu en mal d'idées, elle me dit : « une petite soupe nous ferait
du bien ». Je lui suggere la soupe de |égumes qui conviendrait
& toute la famille. Sa fille ne mange des |égumes cuifs que sous
forme de soupe et cela réchauffe bien. Madame me rétorque :
« cest que je préf‘ere la soupe de chez moi, elle me récon-
forte | »

L&, je saisis l'occasion : « Et cette recette madame, vous seriez
d'accord pour la donner et qu'e||e apparaisse dans le livre de
recettes ? » Je vous laisse deviner sa réponse.
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Pour 6 personnes

Ingrédients

1 oignon

2 carottes

2 courgettes

1 botte de coriandre

1 petite boite de concentré de tomates
2 poivrons

1 cuillere & soupe de paprika

1 cuillere & café de sel

1 cuillere & café de cannelle

1 boite de pois chiches

100 g d'orge ou de blé concassé
ou de langues d'oiseaux.

Préparation

Dans une cocotte, faire revenir |’oignon dans une cuillere & soupe
d'huile.

Ajouter les légumes coupés, les herbes ainsi que les épices et
cuire & feu moyen pendant une quinzaine de minutes.

Ajouter le concentré de tomates préalablement dilué¢ dans un
verre d'eau et les pois chiches.

Recouvrir le tout d'eau et laisser cuire 30 minutes environ.
Retirer les |égumes de la cocotte, les mixer (& |'e><cepﬁon des pois
chiches) et les verser de nouveau dans la cocotte. Faire bouillir le
tout et ajouter l'orge ou le blé. Laisser cuire quelques minutes et
servir avec quelques brins de coriandre ciselés.
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Jinterviens chaque semaine le samedi au domicile d'une famille
se composant d’'une mere et de son enfant de deux ans et demi.
L'enfant a bon appétit mais est légerement en surpoids. Dans
le cadre de mes interventions, je dois veiller & ce qu'i| ait une
alimentation équilibrée. Sa mere, sensibilisée & la santé de son
enfant, cuisine le vendredi soir. Elle a besoin de conseils pour
équi|ibrer ses menus.

Depuis que je connais |'orgoniso’rion qui lui convient, je lui ai
proposé que nous nous appelions le vendredi pour parler des
repas du week-end. Soucieuse des enjeux de l'alimentation, elle
a bien voulu participer ¢ la collecte en transmettant sa recette.
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Pour 2 personnes

Ingrédients

300 grammes de lentilles
3 saucisses
2 carottes
1 pomme de terre
Une feuille de laurier
1 oignon
Sel
Poivre
Préparation

Cuire les lentilles dans un litre d’eau environ.

Emincer l'oignon.

Couper les carottes en dés et les pommes de terre en 4.

Lorsque les lentilles sont presque cuites, ajouter les carottes, les
pommes de terre, les saucisses, la feuille de |ourier, le sel et le
poivre.

Laisser mijoter que|ques minutes pour que les |égumes et les sau-
cisses finissent de cuire.



Un samedi, jinterviens au domicile d'une mere et de son enfant
ageé de deux ans et demi. Madame mangue d'idées car son
enfant doit manger des |égumes et elle ne sait pas trop quoi
lui proposer. En effet, il les apprécie peu et n'accepte pas de
godter les aliments de couleur verte.

« Vous savez faire un gratin de courgettes ?» Lui demandai-je.
Aprés un petit non de la téte, je lui propose la recette suivante,
en |'oo|op’rom’r pour son petit mangeur récalcitrant & la couleur
verte des léegumes.

Objectifs

Proposer des astuces culinaires.
Stimuler les papilles gustatives.
Diversifier I'alimentation de I'enfant.

Equilibre du repas

Le gratin de légumes peut étre accompagné d'une
viande grillée, de poisson frais ou en conserve, de pois
chiches ou de riz.
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g Pour 4 personnzs

Ingrédients

3 courgettes

1 oignon

20 cl de creme liquide
2 eufs

Fromage répé

Sel

Poivre

Préparation

Ep|ucher les courgefttes et les couper en rondelles.

Faire revenir |'oignon coupé dans une poé|e avec une noisette de
beurre. Ajouter les rondelles de courgettes. Mélanger le tout et
laisser cuire quelques minutes.

Dans un bol, mélanger les eufs, la creme, le fromage rapé, le sel
et le poivre.

Beurrer un moule et y mettre les courgettes cuites.

Verser le mélange euf, creme, fromage. Mettre au four 180° pen-
dant environ 20 minutes.
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J'accompagne une famille qui se compose d'un couple et de
leurs deux enfants. Au fil de nos échonges, je comprends qu'i|s
manquent d'inspiration et d'idées repas.

« Connaissez-vous les crozets ? » La famille est enthousiaste &
l'idée de découvrir ce gratin, originaire de Savoie.

Objectifs

Proposer de nouvelles recettes.

Découvrir des saveurs.

Rassembler la famille autour d'un plat commun.
Régaler les papilles.

Equilibre du repas

Le gratin peut-étre accompagné d'une simple salade
verte et de fruits.
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g Pour 4 personnz

Ingrédients

500 g de Crozets

2 paquets de lardons

1 Reblochon

150 g de creme fraiche

1 oignon

Sel

Poivre

1 petite bouteille de vin blanc
Préparation

Mettre de 'eau & bouillir puis y mettre les crozets & cuire pendant
une vingtaine de minutes.

Ep|ucher et couper |'oignon en petits morceaux.

Dans une poé|e, faire revenir les lardons avec |/oignon.
Découper le reblochon en tranches.

Une fois que les crozets sont cuits, les p|0cer dans un |o|o+ avec
I'cignon, les lardons.

Ajouter un peu de creme fraiche, du sel, du poivre et déposer les
tranches de reblochon dessus.

Mettre le plat au four 25 min & 180°.
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Une mere de famille que jaccompagne me sollicite. Elle de-
mande des conseils et recherche des idées de recettes Foci|es,
ropides, qui nécessitent peu d'ingrédien’rs et qui p|oiroien’r a ses
enfants.

Apres que|ques échonges, je lui présente que|ques propositions
qui pourraient I'aider dans son quo’ridien et lui faire découvrir
de nouveaux p|o’rs. Ainsi, nous avons cuisiné des pdtes aux bro-
colis un jour et des gnocchis & la romaine un autre.

Objectifs

Diversifier I'alimentation et les saveurs
Cuisiner & moindre coiit
Proposer des idées de recettes

—

Equilibre du repas

Les pétes aux brocolis peuvent étre accompagnées d'un
peu de thon, d'une viande ou de poisson grillé.
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premiere proposition
Pour 2 personnes

Ingrédients

1 bouquet de brocolis
250 g de pates au choix
Huile d'olive

Sel

Poivre

Parmesan (facultatif)

Préparation

Laver et couper le brocoli en petits bouque’rs.

Porter & ébullition 1 litre d’eau dans une casserole.

Ajouter les petits bouquefs de brocolis et laisser cuire environ 20
minutes & feu moyen.

Quand la cuisson est fondante, retirer les brocolis et les disposer
dans une assiette. Les écraser avec une fourchette.

Garder l'eau de cuisson et rajouter de I'eau afin de remplir les %
de la casserole et faire bouillir.

Mettre les pates & cuire.

Une fois les pdtes cuites, les égoutter et les remettre dans la cas-
serole.

Rajouter les brocolis, mélanger le tout et ajouter un filet d'huile
dolive.

Saler et poivrer.

Selon le godt, soupoudrer de parmesan dans l'assiette.
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euxieme proposition

Pour 2 ou 3 personnes

Ingrédients
75 ¢l / 750 ml de lait
100 g de semoule fine
25 g de beurre
90 g de fromage ré&pé
Sel, poivre
Préparation

Préechauffer le four & 180°.

Dans une cossero|e, faire chauffer le lait & feu doux.

Saler et poivrer.

Ajouter la semoule fine en tournant doucement avec une spo’ru|e
en bois pendon’r un peu |o|us de 5 minutes.

Quand le mé|onge devient un peu épais, arréter la cuisson.
Rajouter le beurre et le Fromoge rapé.

Mélanger le tout.

Beurrer un p|c1‘r en verre de taille moyenne.

Mettre le mélange dans le plat.

Faire cuire au four pendant 15 & 20 minutes.

Ce plat peut se déguster avec un steak haché, du poisson pané,
des galettes de léegumes ou bien des nuggets (poulet, végétal..)

38



Paitio do igumcs

Pour 4 personnes

Ingrédients

2 carottes

9 courgettes

200 g de haricots verts

1 oignon

2 gousses d'ail

1 cube de bouillon de légumes

1 cuillere & soupe d'huile d'olive

1 cuillere & café d'épices (cumin, curry, paprika ou

gingembre)

Herbes fraiches (basilic, menthe ou persil)
Préparation

Ep|ucher ['ail, |'oignon, les carottes, et les courgefttes.

Equeuter les haricot verts (s'il sont frais).

Trancher l'oignon, les carottes, les courgettes en julienne (fines
frites) ou en rondelles. Hacher les gousses dail.

Faire chauffer un wok ou une cocotte, y versez I'huile d'olive, puis
commencer par faire revenir quelques minutes |'ail et ['ocignon &
feu vif.

Ajouter les légumes et les poéler environ 10 min, & feu vif, en
remuant régu|iéremenf.

En fin de cuisson, ajouter le bouillon aux légumes et mélanger
jusqu'as complete absorption. Parsemer d'herbes fraiches ciselées.
Pour parfumer votre poélée, vous pouvez ajouter 1 cuillere & café
de I'épice de votre choix.

Pour équilibrer le repas, la poélée peut étre accompagnée d'une
viande gri||ée, de poisson frais ou en conserve, de pois chiches ou
de riz.
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Jinterviens auprés d'une famille composée d'une mere et de
ses quatre enfants. Madame se sent souvent débordée par les
taches du quo‘ridien d'autant qu'e||e cuisine en gronde quantité
car elle recoit régu|iéremenf ses freres pour le déjeuner et le
diner. La famille est en bonne entente mais les enfants écoutent
peu et madame peine a asseoir son autorité poren’ro|e.

Je saisis |'oppor‘runifé pour lui proposer de participer & notre
collecte de recettes, elle qui cuisine des p|oJrs succulents : « Et si
nous ¢élaborions ensemble un repas familial ? Vos enfants choi-
siront le p|oT et participeront a sa préparation. »

Apres réflexion, le choix se fixe sur un tajine.

Objectifs

Partager un moment ludique et convivial.
Expérimenter une organisation.
Appuyer l'autorité parentale.
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. 3 ¥
Pour 8 portions environ

Ingrédients

300 gr de beeuf haché

10 pommes de terre

2 oignons coupés en dés ou rappés

1 botte de persil plat (finement ciselé)

13 eufs

Sel

Poivre

Coriandre

Ail

Roses séchées

Huile de tournesol

Parmesan (facultatif)
Préparation

Faire bouillir les pommes de terre. Les écraser avec une four-
chette et réserver.

Dans une poéle, mettre 2 cuilleres d'huile d'olive. Faire revenir les
oignons, le persi| et la viande hachée.

Ajouter du sel et du poivre.

Mettre la viande et les pommes de terre dans un saladier.
Casser 10 @ufs, ajouter du sel et du poivre, les épices et du
parmesan (facultatif)

Mélanger le tout.

Dans un p|o’r, mettre de 'huile de tournesol, déposer la prépara-
tion et aplatir.

Dans un saladier, casser les 3 eufs restants. Mettre du sel et du
poivre. Battre. Les déposer au-dessus du tajine.

Placer le tajine en bas du four & 180°. Quand les bords sont colo-
rés, mettre en haut du four pour faire griller.

Eteindre le four et garder au chaud.
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Le tajine tunisien est aussi un p/ctf qui permet d'accommoder les
restes de viande ou de légumes. Pour un repas équilibré le tajine
peut étre accompagné dune salade ou de crudités

Ingrédients

Préparation

Pour 4 personnes

Viande cuite coupée en petits morceaux
ou une boite de thon

Légumes coupés en dés

] bouquef de persi| ou de coriandre

1 oignon

4 pommes de terre

6 eufs

Gruyere rapé ou restes de fromage

Sel

Poivre

Huile

Dans une poé|e, faire frire en pefits dés les pommes de terre, y
ajouter les morceaux de viande cuite, de thon et/ou les |égumes
et l'oignon coupés en cubes.

Saler et poivrer la préparation.

Verser la préparation dans un saladier.

Ajouter le persi| ou la coriandre ciselés, les eufs et le fromoge.
Mé|onger et verser les oeufs battus dans un p|oJr préo|ob|emen’r huile.

Mettre au four 20 & 30 minutes (180°C).
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Au-deld des recettes, le hachis parmentier permet d'utiliser des
restes de viande. Facile & réaliser, ce plat plaira & toute la famille.

Pour équilibrer le repas, le hochiscfaarmenfier peut étre accompagné
une simp/e salade verte et de fruits.

Pour 4 personnes

Ingrédients
1 reste de viande mixée
6 pommes de terre maison
30 cl de creme liquide ou de lait
Gruyere répé
Sel
Poivre
Préparation

Cuire les pommes de terre puis les mixer ou les écraser.

Y ajouter du beurre, de la creme |iquio|e ou du |oiJr, du se|, du
poivre.

Bien mélangez.

Faire revenir votre reste de viande et bien mixer.

Dans un plat qui va au four, déposez la viande.

et ajouter la purée par dessus pour recouvrir la viande.
Saupoudrer le plat de fromage réapé.

Faire cuire et gratiner au four pendant 20 minutes.
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Un jeudi, jinterviens avec ma tutrice au sein du domicile de la
famille C. La mere vit seule avec son enfant dgé d'un an. Atteint
d'une maladie orphehne, I'enfant doit suivre un régime alimen-
taire qui demande tfemps et organisation pour la préparation
des repas. Un temps précieux qui manque parfois & la mere.
Ce jour-la, afin que la mere puisse réaliser des démarches admi-
nistratives et honorer un rendez-vous, je propose de prendre le
relais pour cuisiner. Aprés avoir endormi sa fille, la jeune femme
sort. Je rejoins ma tutrice dans la cuisine pour préparer le goU-
ter et le repas du soir pendonJr que la pefite fille fait sa sieste.
J'ai déja présenté la recette associée au repas. Voici donc celle
du golter maintenant.

Objectifs

Faciliter I'alimentation de I'enfant en cherchant lindépendance
au moment des repas grdce a l'expérience main-bouche.
Soutenir la coordination gestuelle.

Rendre le repas attractif.

Stimuler les papilles gustatives.

\7‘]}' Pour compléter ce gouter

Un yaourt sans sucre et un fruit pourront étre proposés.
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Ingrédients
2 bananes mires
125 g de farine
1 cuillere & soupe de levure
100 ml de lait demi-écrémé
1 cuillere & soupe d'huile
Préparation

Mixer les bananes épluchées.

Ajouter la farine, la levure, le lait et I'huile et mixer jusqu'a obten-
tion d'une texture homogéne et lisse.

Faire chauffer une poéle & feu moyen.

Verser des cuillerées & soupe de la préparation pour former les
pancakes.

Retourner les poncokes quond ils commencent & gonﬂer et faire
des bulles, laisser cuire environ 2 minutes sur choque face.
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J'interviens chaque semaine au domicile d'une jeune mére et de
sa fille de cing mois. Un jour |orsque j'arrive madame est effon-
drée. Elle me raconte qu'elle a été menacée deux jours aupara-
vant et que portant p|oin‘re, elle a été entendue par la po|ice.
Et achevant le récit de ses mésaventures, elle me dit : « Vous ne
voulez pas qu'on fasse des crépes ? »

Je comprends que derriere cette demande, il y a I'enjeu d'un
réconfort. Le sucré, madame l'apprécie un peu trop et c'est d'ail-
leurs un des objectifs de mes interventions que darriver & tra-
vailler 'équilibre alimentaire. Je 'aide & la préparation et & tour
de réle nous nous occupons de sa fille. La recette que je propose
ici est le fruit d'une négociation avec madame sur la quantité de
sucre. Madame en aurait bien mis dovon‘roge.

Objectifs

Soutenir madame en réalisant une activité qui l'apaise.
Alléger les recettes pour travailler I'équilibre alimentaire.

Pour compléter ce gouter
Un yaourt sans sucre et un fruit pourront étre proposés.
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Ingrédients

400 g de farine

4 ceufs

100 g de beurre

500 ml de lait

2 sachets de sucre vanille
Huile pour la cuisson

Préparation

Mé|onger la farine, les eufs, le beurre fondu et le sucre vanillé.
Ajouter le lait tout en remuant de fogon & obtenir une pate fluide
Chauffer la poé|e, ajouter environ une cuillere d'huile.

Enlever le surp|us avec un essuie-tout.

Verser I'équivalent d'une louche dans la poéle et faire cuire les
crépes de chaque c6té
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Jinterviens régulierement aupres d'une famille. Madame, dgée
de cinquante ans, se sent fatiguée et débordée. Elle ¢éleve seule
son fils de cing ans. Au quofidien, elle a besoin d'aide pour s'oc-
cuper de son enfant, entretenir le |ogemen’r et pour préparer
les repas. Ah la cuisine | Comment s’y prendre ? Que faire ?
Madame n‘apprécie pas cette activité et signale commodément
qu'e||e « ne sait pas cuisiner ».

Qu'a cela ne tienne | Puisque I'enfant mange facilement et qu'il
est curieux, je propose un jour un atelier cuisine en famille.
Voici donc la recette du gdteau que nous avons préparé.

Objectifs

Diversifier I'alimentation de I'enfant
Transmettre des techniques culinaires simples et peu couteuses
Recréer le lien familial
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Ingrédients

125 g de sucre

3 eufs

125 g de beurre

1 tablette de chocolat patissier
1 sachet de levure

Préparation

Mélanger les ingrédients dans l'ordre.
Beurrer le moule & gateaux.

Verser la pate et enfourner.

Faire cuire & 180°C pendant 20 min.
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