Ici, on ne cuisine pas seulement des plats. | E N T R E N 0 ll S
On cuisine du lien. ”

" . Recettes partagées dans des ateliers

sa.lepijos sauagldy - 90z uonipy « SNON JULNI INISING 3 1D 30

Nourri de rencontres et de collaborations, ce livre nous
rappelle que si 'essentiel se retrouve dans l'assiette, c'est
parce qu’il s’est d’abord cuisiné entre nous.
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des plats, des rencontres, du lien...






6 & Ce livre est né de rencontres, d ateliers,
de recettes partageées et d historres transmises.
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porte des
des messages
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souvenurs.
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y
Recette de ma grand-mere
- des produits simples

- dutemps
- beau coup damowr

- G partager

CE QUI SE TRANSMET

“Ce qui se cuisine entre nous” a été écrit par des mangeurs
pour qui le golt ne se néglige pas. Les recettes gqu'ils
proposent rappellent que la cuisine, au-dela de nourrir les
corps, est porteuse d’intentions, de messages et de
convivialité. Jouant le jeu, les auteurs livrent donc ici un
peu d'eux-mémes : un zeste de souvenirs, un bouquet
d’astuces s’accommodant de subtils messages. Certains
partagent l'aboutissement d’'une recherche culinaire qu’ils
ont savamment adaptée au lieu d’approvisionnement,
testant, améliorant et revisitant des recettes pour garantir
de délicates saveurs avec pour gage, la dépense svelte.
D’autres évoquent la nostalgie et les souvenirs d’enfance
autour de repas conviviaux, c’est donc un peu de douceur
gu’ils transmettent ici. D’autres encore cedent quelques
secrets de leurs aieux qui confectionnaient tout avec les
guelques ingrédients qui se trouvaient dans leur cuisine,
déclinant jusqu’a linfini les possibles, pour faire éclater en

bouche les saveurs.
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Des produits simples, Guelgues
gestes partagés et un pew dimagination.

Dans les ateliers cuisine, chacun
apporte ses Gstuces, Son expérience
et son. savoir-jaire pour transjormer
ce qui est disponible enrepas
savoureux et Conviviaux.

Faire avec ce ue Lon @ devient
alors une maniére de cuisiner,
mais ausst de transmettre.



Certaines ont décidé d’embarquer les palais avec des
préparations méticuleusement épicées propulsant
dans un ailleurs connu des uns, réconfortant pour
d’autres, succulent pour tous. D’autres ont avant tout
pensé aux enfants, a leur gourmandise, a la
satisfaction que procure la bouille postillonnant et
barbouillée qui en redemande, une revanche sur le
biscuit tout prét, emballé, suremballé et a vrai dire
carrément treés sucré. Elles sont méres, grand-méres
et leurs recettes ravivent de jolis moments familiaux.
Il y en a un qui, parait-il, était apprenti chez Bocuse,
d’apres-vous qu’a-t-il écrit ? Et puis, il y a celles qui
veulent dire que la santé passe aussi par l'assiette et
qui ont fait des légumes, les stars de leurs recettes.

- /

e e patien,,

L La conception de ce livre S'inscrit dans un projet
rassemblant trois épiceries sociales ou solidaires :

\ « Les saveurs solidaires » du Centre Communal
d’Action Social de Nice, UEpicerie sociale de
l'association ADAM et Solid’Act de la Fondation de

F Nice, la Banque Alimentaire et HETIS (Haute Ecole

. du Travail et de llntervention Sociale), mobilisant

une quarantaine de participants bénéficiaires,
étudiants et salariés de ces structures.

Des recettes, des rencontres, des saoir-
Joire.. et surtout des liens qui se créent
et qui durent.
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Ce projet est inspiré des constats, recherches et
recommandations nutritionnelles visant a réduire la
consommation de produits alimentaires ultra-
transformés, notamment pour les foyers les plus
précaires. Réaliser un livre de recettes constituait une
entrée directe a lalimentation des personnes
concernées, pour rassembler leurs multiples voix, sans
réduire leur alimentation au « stricto-pratico-pratique »
du petit budget. Chaque auteur s’est saisi de sa recette
comme d'un langage pour adresser une astuce, un
conseil, une attention, un message. Ces mangeurs
donnant a leurs lecteurs-mangeurs de quoi combler
leurs papilles et susciter un tissu d’évocations.




Mangeurs- dang le groupe evidemment; nous Lea
commep Loug, el chacun quel que:soib gon Lalil
o epl embarqué dang- ce projel o nou oy
mariné nog alimenty. e galivé leg molg deny- deg
baing o abeliers d écriure. cuiginé en compagni

d une chefle pour miewx les QIW engemiele.
réflechica ( éguc‘&'bre alimentaire accompagné dune
diteticienne et enfin b gurlouls noug averg écril
% pengs, parlé, échangs & parlemente pour

conglruire ce livre powr quil voup: o, cherg:

lecteurs- a?réab(,&. ubile et vraiment vstre |

|
|
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, S6n histoire,

5a petite touche.

Chacun apporte ses astuces

wutres.



HIVER ' Décembre * Janvier - Février

w  LEGUMES FRUITS

————

(e temps des
P/atg 7u[ mijoteht

o Betterave o Citron
e Carotte e Clémentine
/- ; . X
o Céleri e Kaki
¢ Champignon de Paris e Kiwi
“ e Chou e Mandarine
e Chou de Bruxelles e Orange
En hiver, o o Chou-fleur e Pamplemousse
e Courge e Poire
Prehc( le temps- il . Domma
g Endive
; e¢ e .
On choicit d. - Epinard
ite cimples o Méche
'broc(ultf e P ' o Navet
on lec cuisine . Oign(‘)n
e Panais
c(oucemeht, e Poireau
e Potiron
on Se 1’6’9“/6 o Radis
o Salsifis
e Topinambour
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PRINTEMPS

LEGUMES FRUITS

———

(e retour des

caveurs /Varﬁheg 4 ’4‘;\‘\:\ e Artichaut . Abri?ot
) /,, ‘:\ ) o Asperge o Cassis
— ( e Aubergine o Cerise
Y e Betterave e Fraise
o Blette e Framboise
e Champignon de Paris ¢ Groseille
“ e Concombre e Melon
o Courgette e Pamplemousse
Au Pr:’htemlbg o Cresson o Pasteque
y ¢ e Endive e Péche
lec idées germen o Epinard e Pomme
iy ¢ " e Fenouil e Rhubarbe
comme lec [équme o Haricot vert
e Navet
de caicon. On e
gnon
cuisine, o i
Poivron
tage, on ¢
Aok e Radis
recommence. o Salade
e Tomate

/




ETE

Deg couleure

Juin - Juillet -

LEGUMES

Aot

FRUITS

dang no¢ G,
acciettes !
s o Ail e Abricot
= e P e Artichaut e Cassis
L’ o Aubergine o Cerise
‘ ‘ .. o Blette o Figue
e Brocoli o Fraise
e Carotte e Framboise
En été, e Chou-fleur e Groseille
e Champignon de Paris e Melon
on pr ofite de e Concombre e Mirabelle
¥ oy e Courge e Mire
[ genero ite o Courgette e Mpyrtille
; 7 e Cresson o Noisette
du ardin. , o Epinard ¢ Noix
0‘4 cuicine, P ( e Fenouil e Nectarine
4 e Haricot vert e Pasteque
on partage, L~ e Mais e Péche
’ ¢ Oignon e Poire
on Savoure. e Petit pois e Pomme
e Poireau e Prune
e Poivron e Raisin
e Potiron
¢ Radis
¢ Tomate
e Salade
Les savewrs de

18



AUTOMNE

[ ec caveurs

qui véchauffent

66

En automne,
on ralentit, on
cuiine, on
partage les
trécors de [

eaison.

Septembre -

LEGUMES

——

Ail
Betterave
Blette
Brocoli
Carotte
Céleri
Champignon de Paris
Chou

Chou de Bruxelles
Chou-fleur
Concombre
Courge
Courgette
Cresson
Echalotte
Endive
Epinard
Fenouil
Haricot vert
MaAche

Navet
Oignon
Panais
Poireau
Potiron
Salade
Salsifis
Topinambour

Octobre -

Novembre

FRUITS

e Chataigne
¢ Citron

e Clémentine
e Coing

¢ Figue

o Kaki

o Kiwi

e Mandarine
e Orange

e Noisette

e Noix

e Poire

¢ Pomme

e Raisin

Les récolles

.



Avec quelques gestes simples,
les fruits et légumes se
transforment en repas
savoureux.

Ingrédients frais a
déguster sans
cuisson.

Plats mijotés a feu
doux, en cocotte
ou a la casserole.




Gl fou

—

Cuissons au four,
préparations
gratinées ou roties.

Mixes

Soupes, purées,
smoothies et
sauces
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LES RECETTES CRUES

Frais, rapides et colorées, les préparations crues mettent en valeur le
go(t des aliments. Quelques ingrédients suffisent pour composer un
repas simple, équilibré et plein de vitalité.

Choquasits & vivarts

Découpés finement,
préts en quelques
minutes. lls apportent
fraicheur, croquant et
énergie. La base
vivante de chaque
salade.

Nownisertos & utiles

Animales ou végétales,
elles apportent une
consistance au plat.

Poisson, ceufs,
[égumineuses... a choisir
selon ses envies ou ce que
I'on a sous la main.

Lo liant essentiel
Une base simple: 3
cuilleres d'huile, 1 cuillere
de vinaigre, sel, poivre.
Puis on ajuste selon ses
godts : moutarde, miel,
citron... La sauce reléve
les saveurs et lie tous les
éléments entre eux.

£ touche fincl

Oignons frits, cro(tons,
citron confit, graines ou
fruits secs... lls ajoutent
du croquant, du relief
et de la surprise. La
petite touche qui fait
toute la différence.
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(Oo 4 personnes

Pourunrepas

0 20 i
2572 RECETTES min.
B, CRUES Préparation et cuisson

6 Economique @ Toutes saisons
<
Petit budget Facilea trouver

HARENG FUME, OIGNONS FRITS ET PIMENT DOUX

o Chaolline

Voici une recette réalisée a partir d'un légume moins
/ . w, ’ .
consommeé : le fenouil. Associé au hareng fumé, il permet de
réaliser une salade croquante, riche en oméga 3 et pleine de

vitamines. Une fagon simple et savoureuse d'apporter
. INGREDIENT

fraicheur et équilibre. vz
e 2 bulbes de fenouil frais

e 200 a 250 g de hareng fumé (en
filets sous vide, en boite ou en
conserve)

e 1 petit oignon rouge

e 1 piment doux rouge

e 1 citron (zeste + jus)

e 3c. asouped'huile d'olive

e 1 c. acafé de moutarde douce

—

(facultatif)
o Sel (léger, le hareng est déja salé) -
 Poivre noir o™
e Huile neutre pour friture -

e Farine (pour les oignons frits)

- ASTUCE

A
2 VARIANTES

<) ANTI-GASPI

Ajouter quelques brins Le fenouil se conserve plusieurs jours au

d'aneth frais pour réfrigérateur. Les restes peuvent étre
une touche nordique. émincés et ajoutés dans une soupe, une

poélée ou une salade composée.

Ajouter quelques fines tranches de

pomme verte pour une note acidulée.
Le hareng peut étre remplacé par du

magquereau ou du hareng au vinaigre.



PREPARATION

o

£ EN MORCEAUX OU EN LANIERES,

EMINCER TRES FINEMENT L'OIGNON ROUGE.
LE SEPARER EN LAMELLES, LE PASSER
LEGEREMENT DANS LA FARINE ET LE FAIRE
FRIRE DANS L'HUILE CHAUDE JUSQUA CE
QUIL SOIT DORE ET CROUSTILLANT.
EGOUTTER SUR DU PAPIER ABSORBANT,
SALER TRES LEGEREMENT ET RESERVER.

COUPER LE FENOUIL EN FINES LAMELLES
(IDEALEMENT A LA MANDOLINE).
EMINCER FINEMENT LE PIMENT DOUX
(RETIRER LES GRAINES S| BESOIN).

COUPER LE HARENG FUME

DANS UN BOL, MELANGER LE JUS ET SN
UN PEU DE ZESTE DE CITRON, LHUILE 4k N
D'OLIVE, LA MOUTARDE ET LE POIVRE % R
(TRES PEU DE SEL). ¢\ .

FOUETTER JUSQU'A OBTENIR UNE ,/":“/"‘
SAUCE HOMOGENE. 3

MELANGER LE FENOUIL ET LE PIMENT
DOUX AVEC LA VINAIGRETTE.

AJOUTER LE HARENG FUME ET MELANGER
DELICATEMENT.

DRESSER DANS UN PLAT OU DES (44 Coil .

ASSIETTES, PUIS PARSEMER D'0IGNONS

FRITS JUSTE AVANT DE SERVIR. fige. it ekiloment ctiginale &b
bonne poutt (o sunte ! Ghaslene

25



# RECETTES 25 min. 6 Modéré @ Toutes saisons COO 4 personnes
& Préparation et cuisson ! Budget moyen Facilea trouver Cﬁj Pourunrepas

SALADE SAVOYARDE
de Podvicke

Une recette simple et peu co(iteuse qui ravive quelques
souvenirs de jeunesse. A la sortie du service militaire,
Patrick occupait le poste d'aide-cuisinier plongeur et

préparait régulierement cette salade savoyarde
généreuse et conviviale.

\<__/ CRUES

- INGREDIENT

e 1 laitue (ou batavia)

o 4 ceufs

e 150 g de lardons fumés

e 100 g de gruyere rapé

e Cro(tons dorés

e 3c. asouped'huile d'olive

e 1 c. asoupedevinaigre (de
vin ou de cidre)

e 1c. acafé de moutarde

e Sel
e Poivre
~= -
N~ ASTUCE ) ANTI-GASPI & \VARIANTES
Laissez tiédir les lardons avant de les Le pain de la veille retrouve ici Remplacer le gruyere par du comté ou
ajouter pour préserver le croquant de la une seconde vie en apportant de la tomme. Ajouter quelques noix pour

salade. du golit et du croustillant. encore plus de caractere.



 PREPARATIOR

0 FAIRE REVENIR LES LARDONS DANS
8§ > UNE POELE A SEC JUSQUA CE QUILS
=5  SOENTBIEN DORES ET CROUSTILLANTS,
RESERVER.

o FAIRE CUIRE LES CEUFS 18 MINUTES

DANS L'EAU BOUILLANTE. RAFRAICHIR,
ECALER ET COUPER EN QUARTIERS.

e PREPARER LA VINAIGRETTE DANS
UN BOL, MELANGER L'HUILE D'OLIVE,
LE VINAIGRE, LA MOUTARDE, LE SEL
ET LE POIVRE.

o LAVER ET ESSORER LA LAITUE.
’\ COUPER GROSSIEREMENT LES FEUILLES ET
LES DISPOSER DANS UN GRAND SALADIER.

e LES LARDONS ENCORE TIEDES,

LE FROMAGE RAPE ET MELANGER
DELICATEMENT.

@ . AJOUTER LES QUARTIERS D'EUFS
[~ ETLES CROUTONS. ARROSER DE
f’iﬂ VINAIGRETTE ET MELANGER JUSTE

AVANT DE SERVIR.

27




% RECETTES 25 min. € Modéré @ Toutes saisons Qo 4 personnes
\\f " Préparation et cuisson - = Budgetmoyen Facileatrouver CGD Pour unrepas

ROULEAUX DE PRINTEMPS
e Puchiel,

Rachel est adepte du cru et de la fraicheur. Elle nous propose une idée pour

manger simple et libre, avec du croquant et de la fraicheur. Déclinable selon

les crudités et les herbes aromatiques disponibles, cette recette s'adapte aux
golts de chacun et invite a une cuisine colorée et pleine de saveurs.

. INGREDIENT

e 8 feuilles de riz

e 100 g de vermicelles de riz

e 1 carotte

e 1/2 concombre

e 1 poignée de laitue croquante

¢ 1 poignée de menthe fraiche

e 1 poignée de coriandre fraiche

e 150 g de crevettes cuites ou
150 g de tofu mariné

e Cacahuétes

SAUCE

¢ 1 morceau de gingembre frais

e 2 c. asoupe de sauce soja

e 1 c asoupe de jus de citron vert

e 1 c acaféd'huile de sésame
(facultatif)

e Sel, poivre

@- ASTUCE €2 ANTI-GASPI A€\ ARIANTES
Ne surchargez pas les rouleaux : Une excellente fagon d'utiliser Ajouter de l'avocat, des courgettes,
quelques ingrédients bien répartis les crudités restantes du réfrigérateur des cacahuétes ou des amandes.
suffisent pour obtenir une belle tenue et ainsi que les herbes fraiches Version tofu ou version crevettes

un roulage facile. avant qu'elles ne s'abiment. selon les envies.



~ PREPARATION

2 &

oy

COUPER LE TOFU (OU LES CREVETTES) EN
BATONNETS ET FAIRE MARINER 15 MINUTES
DANS LA SAUCE SOJA, LE CITRON VERT ET
UN PEU DE GINGEMBRE RAPE.

LAVER ET COUPER LE CONCOMBRE EN
FINS BATONNETS. EPLUCHER ET RAPER
OU COUPER LA CAROTTE EN JULIENNE.

LAVER ET SECHER LA LAITUE, LA
MENTHE ET LA CORIANDRE.
EFFEUILLER SI BESOIN.

CUIRE LES VERMICELLES DE RIZ SELON
LES INDICATIONS DU PAQUET.
EGOUTTER ET RINCER A L'EAU FROIDE.

TREMPER UNE FEUILLE DE RIZ DANS
UN PLAT D'EAU TIEDE PENDANT 18 A
15 SECONDES JUSQU'A CE QUELLE
SOIT SOUPLE.

DEPOSER LA FEUILLE DE RIZ A PLAT SUR UN
TORCHON PROPRE. GARNIR AU CENTRE AVEC
LAITUE, VERMICELLES, CAROTTE, CONCOMBRE,
HERBES FRAICHES ET TOFU QU CREVETTES.

REPLIER LES COTES VERS LE CENTRE, PUIS
RABATTRE LE BAS DE LA FEUILLE DE RIZ
SUR LA GARNITURE.

ROULER BIEN SERRE JUSQU'AU BOUT.
REPETER L'OPERATION AVEC LE RESTE
DES INGREDIENTS.




% RECETTES 15 min. € Economique @ Toutes saisons Qo 4 personnes
v Préparationetcuisson% s Petitbudget Facileatrouver Cﬂ] Pour unrepas

CAROTTES RAPEES

SAUCE A L'ORANGE ET GRAINES DE COURGE

Pecelle dey afelions

Simple, colorée et pleine de fraicheur, cette salade associe la
douceur de la carotte a l'acidité naturelle de l'orange. Les
graines de courge apportent du croquant tandis que la sauce
révele toutes les saveurs. Une recette économique et facile a
préparer qui trouve sa place au quotidien.

. INGREDIENTS

e 4 a5 carottes
e 1orange . _
e 2c. asoupedhuiled'olive g
e 1c. acaféde miel 7 A
e 2 c.asoupede graines de :

courge
o Sel
e Poivre e
k‘,/
& ASTUCE T J ANTI-GASPI = VARIANTES
Ajouter un peu de zeste Les fanes de carottes peuvent Ajouter des raisins secs, de
d'orange pour renforcer étre utilisées pour préparer un la pomme rapée ou quelques

les ardmes. pesto ou parfumer une soupe. noix pour varier les textures.



~ PREPARATION |

e 24
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o, EPLUCHER ET RAPER

LES CAROTTES.

PRESSER L'ORANGE
ET RECUPERER UN PEU
DE ZESTE.

MELANGER LE JUS D'ORANGE.
L'HUILE D'OLIVE ET LE MIEL.

ASSAISONNER
AVEC SEL ET POIVRE.

VERSER LA SAUCE SUR
LES CAROTTES RAPEES.

AJOUTER LES GRAINES
DE COURGE JUSTE AVANT
LE SERVICE.
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°LES RECETTES AU FOUR

La cuisson au four transforme des ingrédients simples en plats
généreux et savoureux. Elle sublime les |légumes, valorise les restes

S et permet de cuisiner facilement pour plusieurs personnes.

Coupés en morceaux, ils
rotissent doucement au
four. Ils deviennent
fondants, légerement
dorés et concentrent
leurs saveurs. Une base
simple, nourrissante et
pleine de godt.

(’) ,*

Doorées & géndreuses

CEufs, fromage, tofu,
poisson ou viande. Les
protéines complétent le
plat et apportent de la
consistance. A choisir
selon ses envies et les
produits disponibles.

metdwqm

Huile d'olive, épices,
herbes... Un ingrédient
simple qui permet de
relever et d'enrober.
Cest luiquicréela
gourmandise et le
parfum du plat.

Lo touche fincle

Houmous, herbes
fraiches, graines...
lls apportent fraicheur,
contraste et relief apres
cuisson. La petite
touche qui équilibre
et réveille le plat.






RECETTES 50 min. € Economique @ Toutes saisons COO 4 personnes
Préparation et cuisson ol Petit budget Facile atrouver Cm Pour un repas

LEGUMES ROTIS SUR HOUMOUS
o Choolline

Une recette colorée, fondante et savoureuse, inspirée de la
cuisine de Jamie Oliver. Facile a préparer, déclinable a l'infini

selon les légumes de saison ou du placard.
. INGREDIENT

POUR LES LEGUMES ROTIS

e 3 carottes

e 3 pommes de terre a chair ferme
e 400 g de courge (butternut,

potimarron ou autre)

e 3 c. asoupe d'huile d'olive

e 1c. acafédecumin moulu

e 1 c. acaféde paprika fumé

e 1 c. acafédethym ou de romarin
e Sel, poivre

POUR LE HOUMOUS

e 1 boite (400 g) de pois chiches
cuits (égouttés et rincés)

e 1 gousse d'ail

e Lejusd'l citron

e 3 c.asoupe d'huile d'olive

e 2a4c. asoupedeau (selon
texture souhaitée)

@ ASTUCE €2 ANTI-GASPI Sy ARIANTES

Pour un houmous encore plus lisse, Cette recette est idéale pour utiliser les Ajouter de la coriandre, de la feta
ajouter quelques glacons en fin de légumes un peu fatigués qui attendent émiettée ou quelques graines torréfiées

mixage; dans le bac du réfrigérateur. pour davantage de contraste.



PREPARATION
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m\ EN MELANGEANT A MI-CUISSON,
=7 JUSQU'A CE QUE LES LEGUMES

PRECHAUFFER LE FOUR A 286°C
(CHALEUR TOURNANTE).

EPLUCHER LES LEGUMES ET LES
COUPER EN BATONNETS OU EN
CUBES REGULIERS.

DISPOSER LES LEGUMES SUR UNE
PLAQUE COUVERTE DE PAPIER CUISSON.
ARROSER D'HUILE D'OLIVE, AJOUTER LE
CUMIN, LE PAPRIKA, LE THYM, LE SEL
ET LE POIVRE.

MELANGER BIEN AVEC LES MAINS.

ENFOURNER 36 A 46 MINUTES.

SOIENT TENDRES ET BIEN DORES.

MIXER LES POIS CHICHES, L'AIL, LE CITRON
ET U'HUILE D'OLIVE.

AJOUTER PROGRESSIVEMENT L'EAU
JUSQU'A OBTENIR UNE TEXTURE LISSE ET
CREMEUSE. RECTIFIER EN SEL.

ETALER LE HOUMOUS DANS LE FOND D'UN
PLAT OU DES ASSIETTES ET DISPOSER LES
LEGUMES ROTIS TIEDES PAR-DESSUS.
TERMINER AVEC UN FILET DHUILE D'OLIVE,
DES GRAINES, DES HERBES FRAICHES ET
UNE PINCEE DE PAPRIKA FUME OU DE a
ZAATAR. 3
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LASAGNES

Marie-Thérese prépare souvent ces lasagnes lorsque
ses enfants viennent a la maison. Chez elle, ce plat
accompagne les moments de partage, les rires et les
grandes tablées.

INGREDIENT

POUR LA SAUCE BOLOGNAISE

e 350 g de viande hachée (boeuf
ou mélange beeuf/porc)

e 1 boite (400 g) de tomates
concassées

e 1 oignon

e 1 carotte

e 1 branche de céleri

e 2 c.a.soupe d’huile d’'olive

e Sel, poivre, herbes de Provence

POUR LA BECHAMEL
e 50 cl de lait
e 40 g de beurre
e 40 g de farine
e Sel, poivre, noix de Muscade

AUTRES
e 12 a 15 plaques de lasagnes

e 60 a 80 g de parmesan rapé (ou
fromage rapé)

@ ASTUCE €2 ANTI-GASPI Sy ARIANTES

Préparer les lasagnes la veille permet Courgettes, champignons ou lentilles Remplacer certaines plaques de pates
aux saveurs de mieux se développer. peuvent remplacer une partie de la par de fines tranches de courgettes ou
Réchauffées doucement, elles n'en viande : un plat savoureux et de butternut pour une version plus

seront que meilleures ! économique. légere.
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EPLUCHER ET EMINCER L'OIGNON,
LA CAROTTE ET LE CELERI EN
PETITS DES.

FAIRE REVENIR DANS UNE GRANDE
CASSEROLE, FAIRE CHAUFFER
L'HUILE D'OLIVE. FAIRE REVENIR
L'OIGNON, LA CAROTTE ET LE CELERI
5 MINUTES.

AJOUTER LA VIANDE HACHEE ET FAIRE
REVENIR JUSQU'A CE QUELLE SOIT BIEN
DOREE. SALER, POIVRER.

AJOUTER LES TOMATES CONCASSEES Vs o Mo 37, S
ET LES HERBES. COUVRIR ET LAISSER 7 AR PHC Y 7~
MIJOTER A FEU DOUX 30 A 48 MINUTES
EN REMUANT DE TEMPS EN TEMPS,

POUR LA BECHAMEL, FAIRE FONDRE LE
BEURRE DANS UNE CASSEROLE.

AJOUTER LA FARINE, MELANGER 1 MINUTE
PUIS VERSER LE LAIT PETIT A PETIT EN
FOUETTANT. &

LAISSER EPAISSIR 5 MINUTES. SALER, POIVRER - &
ET AJOUTER UNE PINCEE DE MUSCADE.

DANS UN PLAT A GRATIN, ALTERNER :
UNE COUCHE DE SAUCE BOLOGNAISE, UNE
COUCHE DE BECHAMEL, DES PLAQUES

DE LASAGNES. TERMINER PAR DE LA
BECHAMEL ET DU FROMAGE RAPE.

ENFOURNER A 186°C (CHALEUR TOURNANTE)
PENDANT 35 A 48 MINUTES JUSQU'A CE QUE
LE DESSUS SOIT BIEN DORE ET GRATINE
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HACHIS PARMENTIER
e Lovnence

Ce hachis parmentier évoque pour Laurence de précieux
souvenirs d'enfance. Pendant sa grossesse, c'était 'un des
plats qu'elle aimait retrouver avec plaisir, et déja a la cantine,
il figurait parmi ses grands favoris.

AU FOUR

. INGREDIENTS

e 1 kg de pommes de terre (a chair
farineuse)

e 500 g de viande hachée de beeuf

e 2 oignons

e 2 gousses d'ail

e 2 tomates

e 10 cl de creme fraiche

e 1 tablette de bouillon de boeuf

e 1 jaune d'oeuf

e 30 g de beurre

e 2 cuilléres a soupe de farine

e Noix de muscade répée

o Fromage rapé (facultatif)

e Huile d'olive

e Sel, poivre

@ ASTUCE €2 ANTI-GASPI Sy ARIANTES

Une pincée de noix de muscade Le hachis parmentier est idéal pour Remplacer une partie de la viande par
apporte du caractere a la purée et utiliser un reste de viande cuite ou de des lentilles ou ajouter quelques herbes
souligne sa douceur naturelle. purée. Il se conserve trés bien et se de Provence dans la sauce pour une

réchauffe a merveille. version parfumée et économique.



- PREPARATION

EPLUCHER ET COUPER LES POMMES ,
DE TERRE. [
LES FAIRE CUIRE DANS UNE GRANDE
CASSEROLE D'EAU SALEE JUSQU'A CE
QU'ELLES SOIENT TENDRES. EGOUTTER.

EMINCER LES OIGNONS ET LES FAIRE b »
REVENIR DANS UN PEU D'HUILE

D'OLIVE. AJOUTER L'AIL HACHE ET
LAISSER DORER.

AJOUTER LA VIANDE HACHEE ET
FAIRE REVENIR JUSQU'A CE
QUELLE SOIT BIEN DOREE.
SALER, POIVRER.

COUPER LES TOMATES EN DES ET LES
AJOUTER A LA VIANDE. EMIETTER LE
BOUILLON DE BCEUF. LAISSER MIJOTER A ¢
FEU DOUX 15 A 28 MINUTES. '
MELANGER LA CREME FRAICHE AVEC LE
JAUNE D'GEUF, PUIS L'INCORPQRER A LA

- 7
PREPARATION. {

ECRASER LES POMMES DE TERRE AVEC LE
BEURRE, SALER, POIVRER ET AJOUTER
UNE PINCEE DE NOIX DE MUSCADE.
MELANGER.

DANS UN PLAT A GRATIN, DEPOSER LA
VIANDE A LA TOMATE, PUIS RECOUVRIR DE
PUREE ET SAUPOUDRER DE FROMAGE RAPE.

ENFOURNER A 280°C (CHALEUR TOURNANTE)
PENDANT 25 A 38 MINUTES JUSQU'A CE QUE
LE DESSUS SOIT BIEN DORE ET GRATINE. 39
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AU FOUR

POMMES DE TERRE A LA BAYONNAISE
do Wichel

Michel affectionne les recettes simples et généreuses qui transforment

guelques ingrédients du quotidien en un repas réconfortant. Avec des

pommes de terre, des ceufs et un peu de lait, il obtient un plat doré et
moelleux qui rappelle les repas familiaux d'autrefois.

1 kg de pommes de terre
4 ceufs

10 cl de lait

30 g de beurre

Sel

Poivre

Noix de muscade

@ ASTUCE € ) ANTI-GASPI
Privilégier une cuisson vapeur ou au micro- Cette préparation permet de réutiliser une
ondes pour préserver davantage les qualités purée restante en lui donnant une seconde

nutritionnelles des pommes de terre. vie au four.



~ PREPARATION |

@

e /
LAVER LES POMMES DE TERRE ET / > ) Y o ,
0 ! LES CUIRE A LA VAPEUR OUDANS ~ © 4 vﬁ Y s . % R ;
L'EAU SALEE JUSQU'A CE QU'ELLES / ‘ : .

SOIENT TENDRES.

e EGOUTTER LES POMMES DE
’%" TERRE, LES ECRASER EN
_/ PUREE DANS UN SALADIER

e AJOUTER LE SEL, LE POIVRE
ET UNE PINCEE DE NOIX DE
MUSCADE.

BIEN MELANGER.
BATTRE LES (EUFS, LES

G INCORPORER A LA PUREE
AVEC LE LAIT. MELANGER
JUSQU'A OBTENTION D'UNE
PREPARATION HOMOGENE.

e BEURRER UN PLAT A GRATIN

ETY VERSER LA PREPARATION.
LISSER LE DESSUS.

@ ENFOURNER A 266°C (CHALEUR
2292)  TQURNANTE) PENDANT 48 A 45
C3|  vinutes ausu ce que Le
DESSUS SOIT BIEN DORE.

A
&€ VARIANTES

Ajouter quelques herbes fraiches, du fromage rapé ou
une pointe d'ail pour personnaliser la recette.

Avec un verre de vin rouge faite “chabrot” pour terminer

41



Lo poist do dipert dugoit

Oignon, ail, herbes ou
épices sont revenus
doucement. lls
libérent leurs parfums
et créent la base qui
donnera toute sa
profondeur au plat.

Lo caun du plet

Légumes, [égumineuses,

poisson ou viande
cuisent lentement
ensemble. lls
deviennent tendres et
s'imprégnent des
saveurs du bouillon.

Lo liont

Ajouté au fil de la
cuisson, il enveloppe les
ingrédients et permet
aux arbmes de se
développer lentement.
C'est lui qui apporte
I'onctuosité au plat.

. LES RECETTES MUOTEES

La cuisine mijotée repose sur quelques éléments simples
qui, associés et cuits lentement, subliment les saveurs.

L etouche fincl

Herbes fraiches, filet
d'huile ou quelques
épices viennent réveiller
le plat juste avant le
service. Une finition
simple qui apporte
fraicheur et équilibre.






U motees
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DAHL DE LENTILLES CORAIL
e Kuchiel,

Rachel aime les épices et les recettes qui voyagent. Son
dahl se transforme selon les légumes disponibles et
accueille volontiers les restes du réfrigérateur. Une

cuisine simple et parfumée.

- INGREDIENT

e 200 g de lentilles corail

e 1 oignon

e 1 gousse d'ail

e 1 tomate

e 1 morceau de gingembre frais i
(2 cm)

e 1 c. acafé de pate de curry et
de curcuma

e 2 c.asoupe d'huile végétale

e Sel, poivre

e Coriandre fraiche (facultatif)

e Eau
~~=
@ ASTUCE € ) ANTI-GASPI
Le dahl se congeéle trés bien en portions Cette recette accueille facilement les légumes
individuelles. Pensez-y pour les jours ou le oubliés du réfrigérateur : carottes, courgettes,

temps manque. épinards, patates douces, restes de légumes rotis...



. PREPARATION

o RINCER LES LENTILLES CORAIL.
LES FAIRE CUIRE DANS UNE CASSEROLE
AVEC 3 FOIS LEUR VOLUME D'EAU

ET LE CURRY. 15 A 28 MIN A FEU DOUX.

o PENDENT CE TEMPS, EMINCER L'OIGNON,

QS % 2. L'AILET LE GINGEMBRE.
LES FAIRE REVENIR DANS LHUILE
JUSQU'A CE QUILS SOIENT DORES.

AJOUTER LA TOMATE COUPEE EN DES . _ - o
@ ET LAISSER, MIJOTER 5 MINUTES . %
JUSQUA OBTENIR UNE SAUCE EPAISSE. 4

()

@

0 i AJOUTER LES LENTILLES CUITES

MELANGER. SALER, POIVRER
ﬁ LAISSER MIJOTER ENCORE 18 MINUTES
EN AJOUTANT UN PEU D'EAU SI BESOIN.

DE CORIANDRE FRAICHE. 7 ! y
ACCOMPAGNER DE RIZ QU DE PAIN PLAT. 3 ; i

9 % SERVIR BIEN CHAUD, PARSEME

\

¢ Une vecette g cwoalyte ce \‘{

X
= VARIANTES g Se towse dans lo é’%g&
Ajouter des pois chiches pour plus de consistance. ﬁ“[ﬁ,@@

Remplacer une partie de l'eau par du lait de coco
pour plus d'onctuosité.
45
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BLANQUETTE DE VEAU
de Pilyppe

Philippe ne tient pas de longs discours lorsqu'il s'agit de sa
blanquette. Cette recette, il l'a apprise lors d'un stage réalisé
chez Bocuse il y a plus de quarante ans. Ce plat qui demande
un peu de patience et quelques gestes précis. C’est un plaisir

de le transmettre pour qu’il traverse les générations.

. INGREDIENTS

e 800 g a 1 kg de veau pour blanquette

e 1 oignon piqué de 3 clous de girofle -
e 2 carottes

¢ 1 branche de céleri

e 200 g de champignons de Paris
e 1 bouquet garni

e 20 g de beurre £ 2%(
e 20 g de farine

e 20 cl de creme fraiche
e 1 jaune d'ceuf

e Y citron

e Sel et poivre

~~=
- ASTUCE T ANTI-GASPI
Ne faites jamais bouillir la sauce apres Le blanc d'ceuf restant peut étre utilisé
'ajout du jaune d'ceuf. Elle conservera ainsi pour réaliser des amaretti ou étre ajouté a

toute son onctuosité. une omelette.



| PREPARATION

a DEPOSER LE VEAU DANS UNE GRANDE
CASSEROLE ET COUVRIR D'EAU FROIDE.
AJOUTER L'OIGNON, LES CAROQTTES, LE
CELERI ET LE BOUQUET GARNL.

D

e PORTER DOUCEMENT A EBULLITION PUIS
g ! LAISSER CUIRE A FEU DOUX PENDANT
_" ENVIRON UNE HEURE EN ECUMANT
REGULIEREMENT.

A
Q© —~

FAIRE REVENIR LES CHAMPIGNONS
QUELQUES MINUTES DANS UN PEU
DE BEURRE.

PREPARER UN ROUX AVEC LE BEURRE
ET LA FARINE PUIS INCORPORER
PROGRESSIVEMENT DEUX LOUCHES
DE BOUILLON.

AJOUTER LA CREME FRAICHE PUIS
LE MELANGE JAUNE D'OEUF ET CITRON
HORS DU FEU.

© o ©
D ¢ S Q

INCORPORER LE VEAU ET LES
CHAMPIGNONS. SERVIR BIEN CHAUD
AVEC DU RIZ BLANC.

& VARIANTES

Remplacer une partie du veau par du poulet fermier.
Ajouter quelques petits oignons grelots.
Servir avec du riz, des pommes vapeur ou des tagliatelles.

(44
j\@g veceltles ﬁ’wrmmt dw t@mﬁ&,

mais lles vendent Ce t@mﬁ&
lm’i/twg@ l)@w& p’béowmo.

il
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POULET AUX OLIVES
o Githon

Quand Aicha prépare son poulet aux olives, elle pense immédiatement a ses
enfants. Derriere cette recette se cachent des souvenirs de repas partagés, l'envie
de transmettre et le plaisir de voir sa famille réunie autour d'un plat simple et
généreux. Elle aime rappeler qu'il se déguste aussi bien avec du pain maison

gu'avec des légumes ou quelques frites pour le plaisir.
. INGREDIENTS

e 4 cuisses de poulet (ou 1 poulet coupé)

e 2 oignons et 3 gousses d'ail
e 150 g d'olives vertes dénoyautées 3 , 2 | g2
e 1 citron confit y i ) y. {
e 1c. acafédecurcuma g‘ ‘ ‘ ' NV 4 » "‘J '. %>
e 1 c.acafé de gingembre moulu =l & i ' 4 ( -
e 1/2 c. a café de cannelle \

e 1/2 c. a café de paprika _ j

« 1 bouquet de coriandre fraiche & ‘ C
e 2 c.asoupe d'huile d'olive
e 1 c.asoupe de miel

e Sel et poivre T =
e 50 cld'eau .
= A
N~ ASTUCE ) ANTI-GASPI & \VARIANTES
Le plat est encore meilleur réchauffé le Les restes de poulet aux olives Ajouter quelques pommes de terre.
lendemain, lorsque les épices ont eu le peuvent garnir un sandwich, Ajouter du gingembre frais pour une
temps de se diffuser. une brick ou accompagner saveur plus relevée.

un riz sauté le lendemain.



| PREPARATION

a EMINCER LES OIGNONS ET HACHER
% L'AIL. LES FAIRE REVENIR DANS
LHUILE D'OLIVE JUSQU'A CE QUILS
DEVIENNENT TRANSLUCIDES.
e AJOUTER LES MORCEAUX DE POULET ET LES

AJOUTER LE CURCUMA, LE GINGEMBRE, LA
CANNELLE, LE PAPRIKA, SALER ET POIVRER.

p FAIRE DORER DE TOUS LES COTES.

VERSER L'EAU, COUVRIR ET LAISSER MIJOTER
A FEU DOUX PENDANT 25 A 30 MINUTES.

AJOUTER LES OLIVES VERTES ET LE CITRON
CONFIT COUPE EN QUARTIERS. POURSUIVRE
LA CUISSON 15 MINUTES.

e AJOUTER LE MIEL, MELANGER DELICATEMENT
ET LAISSER MIJOTER ENCORE 5 MINUTES
ﬁ A DECOUVERT POUR LEGEREMENT
EPAISSIR LA SAUCE.

@ 55522 AJOUTER LA CORIANDRE FRAICHE CISELEE /8
ET SERVIR BIEN CHAUD. (i
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DOLMA
de Vacdio

Nadia tient cette recette de ses grands-parents en
Algérie. Chaque dolma lui rappelle les repas de famille
et les plats qui mijotaient doucement pendant des
heures. Aujourd'hui, c’est elle qui prépare les dolma
pour transmettre un peu de cette mémoire a ses enfants.

U motees

. INGREDIENT

e 4 courgettes moyennes

e 3 pommes de terre

e 2 poivrons rouges

e 400 g de viande hachée

e 1 oeuf

e 100 g de pois chiches cuits

e 100 gderiz

e 1 oignon et 2 gousses d'ail

e 1 boite de tomates concassées
e 2 c.asoupe de concentré de tomate
e Coriandre fraiche

e Persil frais

e 1 c.acafé de paprika

e 1/2 c. a café de cumin

e Sel, poivre, ras el hanout, cannelle,
huile d'olive

@ ASTUCE €_) ANTI-GASPI

Préparer la farce a l'avance permet La chair retirée des légumes peut étre
de gagner du temps le jour de la cuisson. ajoutée a la sauce ou transformée en soupe.



. PREPARATION
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A
& VARIANTES

Utiliser du beeuf ou de 'agneau

Ajouter quelques carottes

FAIRE REVENIR L'OIGNON DANS UN FILET > ""“ - -
D'HUILE D'OLIVE. AJOUTER LE v # *, ,
CONCENTRE DE TOMATE ET QUELQUES - R
BOULETTES FORMEES AVEC UNE PARTIE
DE LA VIANDE HACHEE.

INCORPORER LE PAPRIKA, LE CUMIN, RAS EL
HANOUT, CANNELLE, POIVRE NOIR ET LES POIS
CHICHES. MELANGER QUELQUES MINUTES.

VERSER L'EAU CHAUDE ET LAISSER
MIJOTER DOUCEMENT POUR
DEVELOPPER LES SAVEURS.

PREPARER LA FARCE AVEC LA
VIANDE HACHEE, L'OEUF, LE RIZ
CUIT, LE PERSIL ET LA CORIANDRE.

PENDANT CE TEMPS, EVIDER LES
COURGETTES, LES POMMES DE
TERRE ET LES POIVRONS.

FARCIR LES LEGUMES PUIS LES
DEPOSER DANS LA SAUCE. POURSUIVRE i
LA CUISSON JUSQU'A CE QUILS SOIENT
TENDRES.

Remplacer le riz par du pain trempé.
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PELMENS
o Lliga

Originaire de Russie, cette recette accompagne Liliya depuis l'enfance. Au fil des
années, elle l'a adaptée avec les ingrédients disponibles tout en conservant son
esprit d'origine. Les Pelmeni sont devenus un incontournable des repas familiaux et
se dégustent toujours dans un bouillon chaud.

. INGREDIENTS |

POUR LA PATE POUR LE BOUILLON
e 500 g de farine e 1,5 litre d'eau
e 1 ceuf o 2 feuille de laurier
e 1/2 c. a café de sel e Sel, poivre noir
e 200 ml d'eau tiede
POUR LA FARCE

e 400 g de viande
hachée (boeuf, porc
ou mélange)

e 2 gros oignons

e Sel, poivre noir

@- ASTUCE €2 ANTI-GASPI A€\ ARIANTES
Préparer une grande quantité puis congeler Une purée d'oignons congelée permet Beeuf, porc, volaille ou légumes : la
les Pelmeni crus sur une plaque avant de de gagner du temps pour les prochaines farce s'adapte facilement a ce que l'on
les mettre en sachet. A cuire sans préparations. a sous la main.

décongélation en ajoutant 1 a 2 minutes



| PREPARATION

®
aj

—~~
~A~
~

DANS UN SALADIER, MELANGER LA
FARINE, LE SEL ET L'CEUF. AJOUTER L'EAU
TIEDE PETIT A PETIT JUSQU'A OBTENIR
UNE PATE SOUPLE ET NON COLLANTE.
PETRIR & A 16 MINUTES. COUVRIR ET
LAISSER REPOSER 38 MINUTES.

EMINCER FINEMENT LES OIGNONS.

DANS UN SALADIER, MELANGER LA
VIANDE HACHEE, LES QIGNONS REVENUS, .
SALER ET POIVRER.

FORMER LES PELMENI: ABAISSER LA
PATE FINEMENT (2 MM ENVIRON).
DECOUPER DES CERCLES DE 6 A7 (M
DE DIAMETRE. DEPOSER UNE PETITE
CUILLERE DE FARCE AU CENTRE.
REPLIER EN DEMI-LUNE PUIS SOUDER
LES BORDS ENSEMBLE POUR FORMER LE
RAVIOLL

PREPARER LE BOUILLON EN PORTANT L'EAU A
EBULLITION, LE LAURIER, LE SEL ET LE POIVRE.
LAISSER MIJOTER 16 A 15 MINUTES.

PLONGER LES PELMENIS DANS LE BOUILLON
FREMISSANT. LORSQUILS REMONTENT A LA
SURFACE, LAISSER CUIRE ENCORE 5 A 6

6 . . .., .
MINUTES. GL,(& W Wt ,
les Pelimeni, estent les memes.
SERVIR BIEN CHAUD DANS DES BOLS AVEC b&,
OU SANS BOUILLON. AJOUTER UNE CUILLERE OL, %’“’
DE CREME FRAICHE ET QUELQUES BRINS

D'ANETH FRAIS. /
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.|-’| MIJUTEES Préparation et cuisson :

RIZ PILAD
de Fodimoy

Fatima prépare ce riz pilao depuis des années pour sa famille. Aux Comores,
ce plat parfumé accompagne les repas du quotidien comme les moments de
féte. Entre le poulet fondant, les épices et le riz qui absorbe toutes les
saveurs, c'est une recette que les enfants réclament encore et encore.

~ INGREDIENT

e 1 poulet entier coupé en morceaux

(ou 1 kg de cuisses/dos de poulet)

2 oignons émincés
e 3 gousses d'ail hachées.
e 1 c. soupe de gingembre frais rapé

2 tomates mires rdpées ou mixées
2 tasses de riz basmati

2 c. a soupe d'huile de tournesol

1 feuille de laurier
1 baton de cannelle

4 a 6 gousses de cardamome

3 clous de girofle
1 c. a café de cumin moulu

Sel, poivre

2 tasses et demi d'eau bouillante

~= A
- ASTUCE L) ANTI-GASPI = VARIANTES
Rincer soigneusement le riz Le riz pilao est excellent réchauffé. Les Remplacer le poulet par
avant cuisson permet d'obtenir des grains restes peuvent aussi étre transformés en du poisson ou du boeuf

plus légers et bien séparés. salade froide pour le lendemain. Ajouter des carottes ou petits pois
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RINCER LE POULET AVEC SEL ET CITRON. jomadis wne aillére ! \% i‘@"
MELANGER LE POULET AVEC L'AIL, LE Fobima 7~ &

GINGEMBRE, LE SEL, LE POIVRE ET DU CUMIN.
LAISSER REPOSER QUELQUES MINUTES.

FAIRE REVENIR LES OIGNONS DANS L'HUILE
JUSQU'A CE QUILS DEVIENNENT LEGEREMENT
DORES.
AJOUTER LE POULET ET LE FAIRE COLORER.

AJOUTER LES TOMATES, LA CANNELLE, LA
CARDAMOME, LES CLOUS DE GIROFLE ET LE
LAURIER.

LAISSER MIJOTER DOUCEMENT.

INCORPORER LE RIZ RINCE PUIS MELANGER
DELICATEMENT POUR L'ENROBER DE SAUCE
ET D'EPICES.

VERSER L'EAU BOUILLANTE, COUVRIR ET
LAISSER CUIRE A FEU DOUX JUSQU'A
ABSORPTION COMPLETE DU LIQUIDE.

LAISSER REPOSER QUELQUES MINUTES
AVANT DE SERVIR POUR PERMETTRE AUX
SAVEURS DE SE DEVELOPPER.
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SOUPE CORSE
de Jea~Marie

Jean-Marie tient cette recette de Corse. Longtemps consommée des le
matin par les travailleurs, cette soupe généreuse rassemble légumes,
haricots et charcuterie dans un méme plat. Une cuisine simple,

nourrissante et pleine de caractére.
. INGREDIENT

e 250 g de haricots blancs secs

e 1 chou vert (environ 1/2)

e 2 pommes de terre

e 2 carottes

e 2 navets

e 1 courgette

e 2 oignons

e 2 gousses d'ail

e 2 branches de céleri

e 150 g de lonzu (charcuterie corse)
e 2 feuilles de laurier

e 3 branches de thym

e 2 c.a soupe d'huile d'olive
e Sel, poivre

2 litres d'eau

@- ASTUCE €2 ANTI-GASPI A€\ ARIANTES
Préparer la soupe la veille : elle est Cette recette accueille facilement les Remplacer le lonzu par du jambon cru
souvent encore meilleure réchauffée le légumes de saison qui commencent a ou des lardons. Ajouter quelques pates

lendemain. ramollir dans le bac du réfrigérateur. pour une soupe encore plus

nourrissante.



| PREPARATION

FAIRE TREMPER LES HARICOTS BLANCS
LA VEILLE PUIS LES CUIRE JUSQU'A CE
QU'ILS DEVIENNENT TENDRES.

FAIRE REVENIR LES OIGNONS, L'AlL
ET LE CELERI DANS L'HUILE D'OLIVE
AVEC LE THYM ET LE LAURIER.

AJOUTER LE CHOU EMINCE ET UNE PARTIE
DU LONZU COUPE EN LANIERES.

VERSER L'EAU CHAUDE PUIS LAISSER FREMIR
QUELQUES MINUTES POUR DEVELOPPER LES
SAVEURS.

AJOUTER LES POMMES DE TERRE,
LES CAROTTES, LES NAVETS, LA
COURGETTE ET LES HARICOTS CUITS
PUIS POURSUIVRE LA CUISSON.

LAISSER MIJOTER JUSQU'A CE QUE
LES LEGUMES SOIENT FONDANTS

PUIS SERVIR BIEN CHAUD AVEC LE
RESTE DU LONZU AJOUTE :
AU DERNIER MOMENT.
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PETITS-POIS AU LARD
Ao Miche,

Michel aime les recettes simples. Avec
guelques ingrédients du quotidien, il
prépare un plat savoureux.

- INGREDIENT

e 800 g de petits-pois frais ou surgelés

e 150 g de lardons fumés ou de jambon
en dés

e 1 oignon

e 20 g de beurre

e 25 cl de bouillon de volaille ou de
légumes

e 1 bouquet garni

¢ Quelques brins de persil

e Sel

e poivre

e )
- ASTUCE L) ANTI-GASPI
Ajouter le persil en fin de cuisson pour Cette recette permet d'utiliser un reste de
préserver sa fraicheur et sa couleur. jambon ou quelques lardons déja entamés.

Avec du vin rouge, faire “chabrot”.



. PREPARATION

0y DANS UNE SAUTEUSE, FAIRE REVENIR LES
@? LARDONS A FEU MOYEN JUSQUA LEGERE

COLORATION.

e ; AJOUTER L'OIGNON EMINCE ET LAISSER
w/ FONDRE QUELQUES MINUTES. INCORPORER
7 LES PETITS-POIS.

e VERSER LE BOUILLON DE VOLAILLE OU DE

1") LEGUMES.
MELANGER ET PORTER A FREMISSEMENT.

AJOUTER LE BOUQUET GARNI, SALER
LEGEREMENT, POIVRER.

28 A 25 MINUTES JUSQU'A CE QUE LES
PETITS-POIS SOIENT TENDRES.

e 2§ LAISSER MIJOTER A FEU DOUX PENDANT

e ; RETIRER LE BOUQUET GARNI.
b} PARSEMER DE PERSIL FRAIS ET SERVIR

G BIEN CHAUD.

A
& VARIANTES

€€l plat o pls imples snt

Ajouter quelques carottes en dés ou une laitue Soulf t 6'01’1/ w & 6 g 6& .R',/ 4
émincée pour une version plus complete. o (’
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POISSON EN MATELOTE
do Miche,

Michel aime les recettes qui ont du caractére.
Cette matelote, héritée de la cuisine traditionnelle francaise,
transforme quelques ingrédients simples en un plat parfumé ou
le poisson mijote doucement dans une sauce riche en saveurs.

Une recette surprenante qui mérite d'étre redécouverte.
. INGREDIENT

e 800 g de poisson a chair blanche

(colin, lieu noir, cabillaud ou merlu)
e 30 g de beurre
e 1 gousse d'ail
e 2 petits oignons
e 2 échalotes
e 1 c.asoupe de farine
e 25 cl de vin rouge
e Persil frais
e 1 feuille de laurier
e 1 branche de thym

e Sel
e Poivre
x ~= A
N~ ASTUCE ) ANTI-GASPI & \VARIANTES
Le poisson est cuit lorsque sa chair La sauce peut étre réutilisée le Champignons de Paris, petits oignons
devient nacrée et se détache lendemain avec du riz ou des pommes grelots ou quelques carottes viendront
facilement a la fourchette. de terre vapeur. enrichir la sauce tout en douceur.

Avec du vin rouge, faire “chabrot”.
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EPLUCHER PUIS EMINCER FINEMENT
LES OIGNONS, LES ECHALOTES ET
L'AIL.

DANS UNE COCOTTE, FAIRE FONDRE
LE BEURRE ET REVENIR LES
AROMATES JUSQUA CE QUILS
DEVIENNENT FONDANTS.

SAUPQUDRER DE FARINE ET
MELANGER PENDANT UNE MINUTE
AFIN D'OBTENIR UNE BASE
LEGEREMENT LIEE.

VERSER PROGRESSIVEMENT
LE VIN ROUGE TOUT EN
MELANGEANT.

AJOUTER LE THYM, LE LAURIER,
LE PERSIL, LE SEL ET LE POIVRE.

DEPOSER DELICATEMENT LES
MORCEAUX DE POISSON DANS LA
SAUCE.

COUVRIR ET LAISSER MIJOTER A
FEU DOUX PENDANT 20 A 25
MINUTES.

SERVIR BIEN CHAUD AVEC LA
SAUCE PARFUMEE.

66 \;
s, plats mijotes . @&t@m,m ;I ,
tacontet une histoite. _

Michel 2
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BEUF STROGANOFF

i Afice
Alice apprécie les plats qui mijotent doucement et parfument
la cuisine. Avec ce beeuf Stroganoff, elle propose une recette
familiale, simple a préparer et particulierement réconfortante.

Une préparation généreuse qui trouve naturellement sa place
dans les repas du quotidien.

. INGREDIENTS

e 500 g de boeuf
e 2 oignons

e 50 g de beurre

e 1 c.acafé de moutarde
e 1 c.acafé de paprika

e 20 cl de créme fraiche

e Sel
e Poivre
x ~= A
N~ ASTUCE ) ANTI-GASPI & \VARIANTES
Pour une viande plus tendre, La sauce restante accompagnera Ajouter quelques champignons de
la saisir quelques minutes parfaitement du riz, des pates ou Paris et une pointe de paprika fumé
a feu vif avant d'ajouter la creme. quelques pommes de terre le lendemain. pour une version encore plus parfumée

et gourmande.
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EPLUCHER PUIS EMINCER
LES OIGNONS.

FAIRE FONDRE LE BEURRE DANS
UNE GRANDE POELE OU UNE
COCOTTE ET FAIRE REVENIR LES
OIGNONS PENDANT ENVIRON 5
MINUTES.

AJOUTER LES MORCEAUX DE
BCEUF ET LES SAISIR SUR
TOUTES LES FACES.

INCORPORER LE PAPRIKA, LA
MOUTARDE PUIS MELANGER
SOIGNEUSEMENT.

AJOUTER LA CREME FRAICHE.

SALER ET POIVRER SELON
VOTRE GOUT.

COUVRIR ET LAISSER MIJOTER A
FEU DOUX PENDANT UNE
VINGTAINE DE MINUTES.

SERVIR BIEN CHAUD ACCOMPAGNE
DE RIZ, DE PATES OU DE POMMES
DE TERRE.
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POULET AUX CHAMPIGNONS
ETA LA CREME

de Bedovd

Pour Bertrand, cuisiner ne doit pas forcément étre compliqué.

Avec ce poulet aux champignons et a la créme, il partage une

recette facile, économique et savoureuse, réalisable avec des
ingrédients que l'on trouve facilement en épicerie.

U motees

- INGREDIENT

e 4 cuisses de poulet
(avec peau)
e 400 g de champignons de
Paris
e 1 oignon
e 2 gousses d'ail
e 20 cl de créme fraiche épaisse
e 2 c.asoupe d'huile d'olive
e 1 cube de bouillon de volaille
e Sel, poivre

e Persil frais

@ ASTUCE <) ANTI-GASPL A \ ARIANTES
Faire dorer le poulet Cette recette permet d'utiliser Quelques champignons forestiers ou
suffisamment longtemps avant d'ajouter des champignons frais a une pointe de moutarde apporteront
la créeme afin de développer davantage consommer rapidement ou des davantage de caractere a la sauce.

les saveurs. champignons en conserve.



. PREPARATION
() EPLUCHER ET EMINCER L'OIGNON. .
EMINCER L'AIL. N

NETTOYER LES CHAMPIGNONS ET LES
COUPER EN LAMELLES.

e DANS UNE COCOTTE, FAIRE CHAUFFER
i1 L'HUILE D'OLIVE.
@ FAIRE DORER LES CUISSES DE POULET

SUR TOUTES LES FACES.
SALER, POIVRER ET RESERVER. /

© DANS LA MEME COCOTTE, FAIRE , o S 1P eI
¢ REVENIR LOIGNON JUSQUA CE QUIL o7 2wl VAV s 2 it e
D .
ZZ)  SOIT TRANSLUCIDE ET AJOUTER LAIL
POURSUIVRE 1 MINUTE.

o AJOUTER LES CHAMPIGNONS ET LES
% FAIRE REVENIR JUSQU'A CE QUILS
éb AIENT RENDU LEUR EAU ET
COMMENCENT A DORER.

REMETTRE LE POULET DANS LA

e COCOTTE.
ﬁ AJOUTER LE BOUILLON EMIETTE ET LA
MOITIE DE LA CREME. COUVRIR ET
LAISSER MIJOTER A FEU DOUX
PENDANT 25 A 3 MINUTES.

e AJOUTER LE RESTE DE CREME, MELANGER
31! ET LAISSER CUIRE ENCORE 5 A 18 MINUTES
@ A DECOUVERT POUR LEGEREMENT EPAISSIR

LA SAUCE. RECTIFIER L'ASSAISONNEMENT. ¢ (e WWWJ} ‘ :
o - pe pidgasc un. segas simple qui. "5
~i— SERVIR BIEN CHAUD, WWW B M

PARSEME DE PERSIL FRAIS.
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SOUPE AU CHOU
O Hiline

Héléne a fouillé dans ses souvenirs pour partager un moment marquant de
son enfance. Réveillée en pleine nuit pour assister a la naissance d'un veau

dans la ferme de sa tante et de son oncle, elle se souvient encore de la soupe
au chou partagée au petit matin avec la famille, les voisins et le vétérinaire.

- INGREDIENT

e 1 petit chou vert

300 g de jarret de porc ou de palette
e 4 saucisses de campagne

150 g de lard fumé

e 3 carottes

e 2 pommes de terre
e 1 oignon

e 2 gousses d'ail

e 1 branche de thym

e Sel
e Poivre
x ~= A
N~ ASTUCE ) ANTI-GASPI & \VARIANTES
Comme beaucoup de plats mijotés, cette Préparer une grande marmite : Remplacer le porc par de l'agneau ou
soupe développe encore davantage ses les restes se congelent du paleron de beeuf. Ajouter quelques
saveurs lorsqu'elle est réchauffée le facilement ou peuvent étre haricots blancs pour une version encore

lendemain. mixés en velouté. plus nourrissante.
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FAIRE BLANCHIR LES PIEDS DE PORC ET LE
LARD DANS UNE GRANDE MARMITE D'EAU

BOUILLANTE PENDANT QUELQUES MINUTES.
EGOUTTER.

DEPOSER LES PIEDS DE PORC, LE LARD
ET LE JARRET DANS UNE GRANDE
MARMITE. AJOUTER LE CHOU EMINCE ET
LES CAROTTES COUPEES EN
RONDELLES.

COUVRIR LARGEMENT D'EAU. PORTER A
EBULLITION PUIS LAISSER MIJOTER A ﬁ
FEU DOUX PENDANT ENVIRON 1 HEURE. “ =7

A
- /o

AJOUTER LES POMMES DE TERRE
COUPEES EN MORCEAUX.

AJOUTER LES SAUCISSES ET POURSUIVRE ¢
LA CUISSON A FEU DOUX PENDANT
ENVIRON 38 MINUTES.

SERVIR BIEN CHAUD AVEC LES LEGUMES, LE r
JARRET, LE LARD ET LES SAUCISSES. ¥
€€ U soupe s chow, ot dabnd W
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Légumes ou fruits, frais
ou cuits. lls apportent la
matiére, le golt et les
nutriments. Une base
simple qui s'adapte a la
saison et a ce que I'on a
sous la main.

LES RECETTES MIXEES

Les préparations mixées permettent de réaliser des recettes simples,
rapides et nourrissantes. Soupes, veloutés, purées ou smoothies : elles
valorisent les produits de saison et transforment quelques ingrédients

en préparations douces et gourmandes.

Eau, bouillon ou huile.
lls permettent de mixer
facilement et d'obtenir la
consistance souhaitée,
plus ou moins fluide. A

ajuster selon l'usage :

soupe, purée ou
smoothie.

Sel, poivre, ail, épices...

lIs viennent équilibrer
et intensifier le goQt
de la préparation. Un
geste simple qui fait
toute la différence.

Fromage, graines,
herbes ou croGtons. lls
apportent du relief, du

contraste et de la
gourmandise. A ajouter

au dernier moment
pour enrichir le plat.
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PESTO DE FANES
" de cwdlley & de vl

Les fanes de carottes ou de radis sont souvent jetées alors qu'elles sont
parfaitement comestibles. Ce pesto simple a préparer leur offre une seconde
vie tout en apportant godt, couleur et fraicheur a de nombreux plats.

INGREDIENTS ~ _~

_ 50%4}0% 40 %&ﬁmm

3 Y B Gy “ (o1 Grana Fadane)

L & olire
) P

N selon le geiit
lan ) A
- ASTUCE T ANTI-GASPI = VARIANTES
Le Grana Padano constitue Les fanes sont riches en fibres Remplacer les noix par des
une alternative plus et en vitamines. Elles méritent toute noisettes, des amandes ou des
économique au parmesan. leur place dans la cuisine. graines de tournesol selon ce

que l'on a a disposition.



PREPARATION

L'EAU CLAIRE POUR ELIMINER TOUTE
TRACE DE TERRE.

a 2 LAVER SOIGNEUSEMENT LES FANES A

NE GARDER QUE LES FEUILLES
TENDRES.

o $‘ RETIRER LES TIGES TROP EPAISSES ET
Q;

DANS LE BOL D'UN MIXEUR, PLACER LES

e @C‘%} @ FANES, LES NOIX, L'AIL ET LE PARMESAN

COUPE EN MORCEAUX. J \
. B\

-! VERSER L'HUILE D'OLIVE ET LE JUS
6‘7 DE CITRON.

e ﬁ MIXER JUSQU'A OBTENIR UNE TEXTURE

[6) HOMOGENE.
e SI LE MELANGE EST TROP EPAIS, AJOUTER :
6 UN FILET D'EAU QU UN PEU PLUS D'HUILE -
D'OLIVE ET MIXER A NOUVEAU. ‘L

0 ASSAISONNER AVEC DU SEL ET DU
POIVRE SELON LE GOOT.

0 ; DEGUSTER AUSSITOT OU CONSERVER DANS

UN BOCAL AU REFRIGERATEUR PENDANT 4
A5 JOURS.

R

: ol e ;
Jdics pous, = & ¥ @ £

gﬂh&&% Dans des pates Sur des tartines Dans des salades Avec des Iégumes Pour relever une
ou du riz grillées composées rotis ou des wraps soupe ou un velouté 71
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SAUCE YAQURT

Fralche et légére, cette sauce accompagne aussi bien les crudités,
les légumes rétis ou les salades composées. Facile a préparer avec
guelques ingrédients du quotidien, elle apporte une touche de
douceur et de fraicheur a de nombreux plats.

INGREDIENTS W

e X/
- ASTUCE T ANTI-GASPI = VARIANTES
Préparer la sauce une heure a l'avance Cette recette permet d'utiliser les herbes Aneth, coriandre, basilic ou estragon
permet aux herbes de libérer pleinement fraiches restantes avant qu'elles ne peuvent remplacer tout ou partie des

leurs ardmes. s'abiment. herbes selon la saison.



PREPARATION

LAVER ET SECHER
LES HERBES.

CISELER FINEMENT
LES HERBES FRAICHES.

EPLUCHER ET HACHER
TRES FINEMENT L'AIL.

MELANGER LE YAOURT

AVEC LE JUS DE CITRON.

AJOUTER LES HERBES
ET L'AIL

INCORPORER L'HUILE
D'OLIVE.

SALER ET POIVRER
SELON LE GOUT.

RESERVER AU FRAIS

AVANT DE SERVIR.
N g
===y /
Avec des DansJin
crudités sandwich

Avec des
pommes de terre

Dans une salade

composee

O B e d

Avec des [égumes

rotis

En sauce
d'accompagnement 73
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SOUPE DE COURGE
o (oif, oo coco

Douce, veloutée et réconfortante, cette soupe associe la
richesse de la courge a l'onctuosité du lait de coco. Une
recette simple qui met en valeur les légumes de saison tout
en apportant chaleur et gourmandise.

INGREDIENTS —

300 mb deo
lait do coce

Peivse.
selon o gt
@- ASTUCE €2 ANTI-GASPI A€\ ARIANTES
Ajouter un filet de lait de coco Les graines de courge peuvent Ajouter du curry doux,
juste avant de servir pour étre lavées, séchées puis torréfiées pour du gingembre ou une pointe
accentuer l'onctuosité. accompagner la soupe. de muscade selon les golts

pour varier les saveurs.



PREPARATION

n @ EPLUCHER ET COUPER

LA COURGE EN MORCEAUX.
9 @ EMINCER L'OIGNON
@ ET L'AIL.
€) FAIRE REVENIR LOIGNON
@ DANS UN FILET DHUILE.
(4] AJOUTER LA COURGE
@ ET LAIL
(5 ) E’J COUVRIR DEAU
OU DE BOUILLON.
(6] == CUIRE JUSQUA CE QUE
[ LACOURGE SOIT TENDRE.

0 ) MDXER AVEC LE LATT

B\ DEcoco.

ET SERVIR CHAUD.

0 @5 ASSALSONNER

a P50 ke 2 f 5 % s i
¢ 5 3 9 i : : :
gﬂh&&% En entrée Avec du Avec des En repas léger Avec des croiitons En thermos

paingrile  graines torréfiées : ; &
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SOUPE D'ORTIES

Longtemps utilisée dans les cuisines populaires, 'ortie est
une plante riche en nutriments et pleine de saveurs. Cette
soupe permet de redécouvrir un ingrédient souvent méconnu
tout en valorisant les ressources offertes par la nature.

2¢ ¢
300 WW Y
W ZW 1 i %W%O&M@
de tethe E
(et 300 ¢)

Zo.d/W

(W) .
1 90{45&(9 (Sf/e cil%e
dail
) ) X/
N ASTUCE L) ANTI-GASPI = VARIANTES
Porter des gants pour Les jeunes pousses d'orties Ajouter une pomme de terre
manipuler les orties fraiches peuvent aussi étre ajoutées pour une texture plus veloutée
avant cuisson. a une omelette ou a une quiche. ou un peu de creme pour plus

d'onctuosité selon les go(ts.



PREPARATION

a &7 LAVER SOIGNEUSEMENT

LES ORTIES.

9 @ EPLUCHER ET EMINCER

L'OIGNON.
e COUPER LES POMMES DE
TERRE EN MORCEAUX.

o g FAIRE REVENIR L'OIGNON

DANS UN FILET DHUILE
e Q@ AJOUTER LES ORTIES
ET LES POMMES DE TERRE.

@ COUVRIR D'EAU

0U DE BOUTLLON.
0 9/ CUIRE JUSQU'A CE QUE (14 , )

: ¢ tuesoss les plus dischels
‘é LES LEGUMES SOTENT TENDRES. A f(m poussent

O iﬂ MIXER PULS ASSALSONNER
A2\ SELONLE GOOT.

dies pous, S el et ; |
Cutil S 5 St | = i i ‘
M&M - Enentrée Avec du Avec un Avec des Avec du En repas leger

pain de campagne eufmollet ~  croiitons " fromagefrais 7T
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COMPOTE
de fuily de soizon

Simple a préparer, la compote permet de valoriser les fruits
mirs ou légeérement abimés. Une recette économique a
servir aussi bien pour le petit-déjeuner que le dessert.

INGREDIENTS

2

1

< R do vanille o :
(oculictif) (0 dt00m) —"
~= A
- ASTUCE L) ANTI-GASPI = VARIANTES
Mélanger plusieurs variétés Les fruits trés mirs sont Remplacer les poires par des coings ou
de fruits permet d'obtenir parfaits pour préparer ajouter quelques pruneaux pour une

une compote plus parfumée. une compote maison. compote plus gourmande.



PREPARATION
Q/@ LAVER LES
FRULTS.

9 &@ EPLUCHER SI
NECESSAIRE.

e / COUPER LES FRUITS

EN MORCEAUX.

UNE CASSEROLE.

(4] @ DEPOSER DANS

e ) AJOUTER UN FOND
e

@ o> CUIRE AFEU DOUX JUSQUA
qé, CE QUE LES FRUITS SOIENT
TENDRES.

@ T D ECRASER OUMIXER SELON
P LA TEXTURE SOUHATEE.

€€ e futs o gl simples ffient

0 @ LAISSER REFROIDIR souvent (e plus down sowseniss
AVANT DEGUSTATION,
Jmm@é%@
gl/tb[%db Au | Avec un Sur des el Au | B

petit-déjeuner : yaourt ' crépes ' gateaux : goiiter : dessert 79



"LES GOUTERS ECONOMIUES

w PEU D'INGREDIENTS, BEAUCOUP DE PLAISIR

;/)/ Crépes, gateau au yaourt ou beignets : des recettes
simples qui traversent les générations et trouvent
naturellement leur place a I'heure du goQter.




4”’
PEU D'INGREDIENTS
Farine, lait, oeufs,
sucre... Des produits
simples que l'on a

souvent déja chez soi.

FACILES A PREPARER A PARTAGER
Des recettes accessibles  Pour les petits et les
a tous, méme avec peu grands, a la maison
de matériel et un temps ou a emporter.
réduit.
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4 RECETTES 30 min. '€ Economique @ Toutes saisons COO 4 personnes
g GUGTERS Préparation et cuisson - e Petitbudget Facileatrouver CGD Pour unrepas

CREPES

Simples, économiques et toujours appréciées, les crépes
de Marie-Thérése accompagnent aussi bien les golters
gue les repas de féte. Chacun peut les garnir selon ses

envies pour partager un moment gourmand et convivial.

 INGREDIENT

e 250 g de farine

e 3 ceufs

e 1/2 litre de lait

e 1c asoupe de sucre

e 1 sachet de sucre vanillé

e 1 pincée de sel

e 2 c. asoupe dhuile ou
de beurre fondu

e Beurre ou huile pour la
cuisson

@ ASTUCE

Laisser reposer la pate
permet d'obtenir des
crépes plus souples

et bien régulieres.

€_) ANTI-GASPI

Il reste des crépes ?
Conservez-les empilées
au frais et réchaufez-les

{ 2
a la poéle ou au four.

%
2 VARIANTES

Pour des crépes salées, préparez la pate

sans sucre ni sucre vanillé. Garnissez
ensuite selon vos envies : fromage,

jambon, légumes ou champignons.



| PREPARATION

AJOUTER LE SUCRE VANILLE ET LE SEL.
MELANGER.

o ; VERSER LA FARINE DANS UN SALADIER.

e CREUSER UN PUITS AU CENTRE PUIS
m CASSER LES (EUFS.

’@ COMMENCER A MELANGER

DOUCEMENT.

9 VERSER PETIT A PETIT LE LAIT TOUT
EN FOUETTANT POUR EVITER LES
GRUMEAUX.

0 AJOUTER LE BEURRE FONDU QU

L'HUILE.
BIEN MELANGER.

e @ LAISSER REPOSER LA PATE 30

MINUTES AU REFRIGERATEUR.
@ FAIRE CHAUFFER UNE POELE
d LEGEREMENT BEURREE OU HUILEE.
ETALER EN INCLINANT LA POELE.

0 i VERSER UNE LOUCHE DE PATE,

COTE JUSQU'A LEGERE
COLORATION.

0 CUIRE 1 A 2 MINUTES DE CHAQUE
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Th30

Préparation et cuisson

(‘OO 4 a 6 personnes

Pourunrepas

RECETTES

ST¢
1
A

€ Economique
<
Petit budget

BEIGNETS TATARES

@ Toutes saisons
Facile atrouver

GOOTERS

La recette de Liliya a voyagé depuis le Tatarstan et le
Kazakhstan jusqu'a Nice, portée par les traditions et
les souvenirs de sa famille. Ces petits beignets dorés
et moelleux accompagnent les moments de féte et de
partage. Simples et généreux, ils se dégustent encore
tiedes, saupoudrés de sucre ou arrosés d'un filet de

. INGREDIENTS |

e 500 g de farine

e 2 ceufs

e 100 g de beurre fondu

e 2 c. asoupe de sucre

e 1/2 c. a café de sel

e 1 c asoupe de levure seche

e 150 ml de lait tiede

e Huile pour la friture

e Miel ou sucre glace pour servir

&~ ASTUCE
Humidifier légérement vos mains
pendant le pétrissage plutdt que

d’ajouter de 'eau a la pate :

les baursak seront plus moelleux.

miel.

<) ANTI-GASPI

Les baursak se conservent plusieurs
jours dans une boite hermétique et
peuvent remplacer biscuits ou go(ters

industriels.

\

%
2 VARIANTES

A déguster avec du miel, du sucre glace,
de la confiture ou simplement avec une
tasse de thé bien chaud.



. PREPARATION
) DANS UN SALADIER, MELANGER
LA FARINE, LE SUCRE, LA LEVURE

ET LE SEL.

e (1) 7 AJOUTER LES GUFS, LE BEURRE
’Q FONDU ET LE LAIT TIEDE.

e PETRIR LA PATE PENDANT 16

)@( MINUTES JUSQU'A CE QUELLE SOIT
< ~ SOUPLE ET HOMOGENE.

0 COUVRIR D'UN LINGE ET LAISSER
@ REPOSER 1 HEURE DANS UN
ENDROIT CHAUD, JUSQU'A CE QUE

LA PATE DOUBLE DE VOLUME.

e ETALER LA PATE SUR 1 CM
% D'EPAISSEUR ET DECOUPER DES

LOSANGES OU DES CARRES.

@ FAIRE CHAUFFER L'HUILE ET
g PLONGER LES MORCEAUX DE PATE.

FRIRE JUSQU'A CE QUILS SOIENT
BIEN DORES.

0 ofir EGOUTTER SUR DU PAPIER

"@’ ABSORBANT.

O SERVIR ENCORE TIEDES,
% SAUPOUDRES DE SUCRE GLACE.

66 Une tecette qui voyage b se paslage

)

Ailiya.
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RECETTES 55 min. : € Economique @ Toutes saisons COO 6 a 8 personnes
Préparation et cuisson - e Petitbudget Facileatrouver EGD Pour un repas

GOOTERS

GATEAU AU YAOURT
o Gichon

Simple, moelleux et parfumé, ce gateau est un
classique qui ne manque jamais de faire plaisir.
Recette a faire avec les enfants.

Tentez | Osez | Dégustez !

. INGREDIENTS |

e 1 pot de yaourt nature (125 g)

e 2 pots de sucre

e 3 pots de farine

e 1/2 pot d'huile végétale
(tournesol)

e 1/2 pot de lait

e 3 ceufs

e 1 sachet de levure chimique

e 1 sachet de sucre vanillé ou
1 c. a café d'extrait de vanille

e 1 pincée de sel

e Confiture de votre choix (abricot,
fraise, framboise...)

e Amandes efilées (facultatif)

@- ASTUCE €2 ANT-GASPY Sy ARIANTES

Utiliser le pot de yaourt vide Ajouter une confiture entamée ou Ajouter des pépites de chocolat, des
comme mesure pour tous les ingrédients : quelques fruits tres mirs dans la pate pommes ou des poires en dés, des
simple, pratique et toujours justel! pour apporter de la gourmandise. zestes d'agrumes ou des amandes

effilées.



- PREPARATION

POUR LA PREPARATION DE LA PATE,

VERSER DANS UN SALADIER LE YAQURT.
AJOUTER LE SUCRE ET LE SUCRE VANILLE. A
BIEN MELANGER.

AJOUTER LES OEUFS EN LES CASSANT
UN A UN.
BIEN MELANGER APRES CHAQUE AJOUT.

e INCORPORER LES INGREDIENTS SECS
EN AJOUTANT LA FARINE ET LA LEVURE
CHIMIQUE.
MELANGER JUSQUA OBTENIR UNE
PATE LISSE.
0 __ AJOUTER LES LIQUIDES EN
!Q) VERSANT L'HUILE ET LE LAIT.
(@ MELANGER DELICATEMENT.
AJOUTER LA PINCEE DE SEL.

BEURRER ET FARINER UN MOULE

e (ROND OU A CAKE).

TV VERSER LA PATE ET LISSER LE DESSUS.

e ENFOURNER A 186°C (CHALEUR
== TOURNANTE) PENDANT 35 A 49 MINUTES.
I VERIFIER LA CUISSON AVEC LA POINTE

D'UN COUTEAU : ELLE DOIT RESSORTIR 44 A A
SECHE. (tveo b enfants, i6 et » &l
0 LAISSER TIEDIR LE GATEAU. NAPPER DE f« }
CONFITURE ET PARSEMER D'AMANDES WO
@ EFFILEES (FACULTATIF). 8\

DEGUSTER TIEDE OU FROID. .



W< LES PETITS PLUS
— ANTI-GASPI

RIEN NE SE PERD QUAND ON CUISINE
AVEC IMAGINATION

Une épluchure, quelques graines, un reste
de pain ou des fanes de légumes peuvent
encore avoir bien des usages. Avec un peu
d'imagination, ces ingrédients peuvent
encore révéler tout leur potentiel.



o’%m@?a/wédbauﬁanmt
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ECONOMISER VALORISER

Utiliser chaque produit ~ Transformer ce que l'on
jusqu'au bout pour aurait jeté en mets
réduire le gaspillage et utiles, savoureux et

faire des économies. créatifs. 89



NY ANTI-GASPI

&/ 30 min. E i Difficulté
/',' RECETTES ; ’mln. | : @ c?nomlque : @ |.|cu é
t it Préparation et cuisson : Petit budget : Facile

CROUTONS
MAISON

Le pain de la veille mérite une
_seconde vie. Transformé en cro(tons
L croustillants, il apporte du relief aux
soupes, aux salades et aux plats du

quotidien.

&g

. USTENSILES

. PREPARATION . INGREDIENTS

o Couper le pain rassis en petits cubes.

o 150 a 200 g de pain rassis Q PLANCHE A DECOUPER
@ Déposer les morceaux dans un saladier. e 1a2c.asoupe dhuile végétale ~
© Ajouter Mhuile. « 1 gousse d'ail (facultatif) COUTEAU
o Herbes de Provence M
o Assaisonner avec les herbes, le sel et le poivre. . Sel
e Mélanger pour bien enrober les morceaux. o Poivre @ SALADIER

e Répartisser sur une plaque recouverte de
papier cuisson. § @ PLAQUE DE CUISSON
= /)

@ Enfourner a 180°C (chaleur tournante) —4
10 & 15 minutes.

0 Laisser refroidir avant utilisation.

3
& VARIANTES

Ajouter de l'ail, du parmesan, du paprika

- ou des herbes fraiches, selon les envies.’



R
LE

PAIN RASSIS
@ pan peRD & Une seconde MG@ chague e ? CHAPELURE i@ﬁg

— , =~
Un pain devenu trop sec peut étre transformé en de /
nombreuses préparations simples, gourmandes - {
et économiques. Quelques gestes 1
suffisent pour lui offrir une nouvelle

place dans la cuisine.

) > ‘
Hat i dore 319 pode. N RASSI Mixer om r:vpzjii:fgcw uis

ceuf-lait puis doré a la poéle.

conserver dans un bocal.

© croirons /@hﬁ, O o yY
/" ‘

Ay

“.. ::2' .. ". _.‘ b ﬂ‘
0 TARTINES GRATINEES » — .

75 % ST Une préparation sucrée
SEp. D a base de pain, lait et fruits.

Quelques morceaux dorés au four N\ ® -
apportent du croquant.

A garnir selon ce que ['on a sous la main
avant passage au four.
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RECETTES T,?— 30 min. @ Economique {{|? Difficulté
ANTI GASPI ==L Ppréparation et cuisson : Petit budget : Facile

CHIPS D'EPLUCHURES
DE LEGUMES

Ne jetez plus les épluchures !
Croustillantes et savoureuses, elles se
transforment en chips maison,
parfaites pour un apéritif, a grignoter
ou pour agrémenter une salade.

- PREPARATION INGREDIENT

a Préchauffer le four a 180°C (chaleur tournante). Epluchures de légumes
L]

e Laver soigneusement les |[égumes. Prélever les (carottes, betteraves, pommes @ PLAQUE DE CUISSON
épluchures a I'aide d'un économe (carottes, betteraves, de terre, courgettes, patates
courgettes, pommes de terre, patates douces, etc.). : douces...) ; IR PTG
o Rincer rapidement les épluchures et sécher-les bien P . 142 c. a soupe d'huile d'olive w b CUEsE
dans un torchon propre. -« 1/2c. acafé de paprika ou N
@ Dans un saladier, mélanger-les avec I'huile d'olive, les d'herbes séchées S ECONOME
épices et le sel. S, poivre f
e Etaler les épluchures en une seule couche sur une i
plaque recouverte de papier cuisson.
e Enfourner 15 a 20 minutes, en remuant a mi-cuisson,
jusqu'a ce qu'elles soient bien croustillante -
@ Laisser refroidir avant de déguster.
e
& VARIANTES

Ajouter du curry, du cumin, des herbes ou du

\,
o parmesan rapé avant la cuisson pour plus de go(it.



RECETTES 1hoo @ Economique {{'I? Difficulté
ANTI GASPI ==L Ppréparation et cuisson : Petit budget : Facile

BOUILLON
DE LEGUMES
MAISON

“Avant de jeter les épluchures et les
fanes, pensez au bouillon ! Facile a
: préparer, il permet de valoriser de
; 5«// nombreux restes de légumes tout en
=< ") apportant une base savoureuse aux
soupes, sauces et plats mijotés.

. INGREDIENTS . USTENSILES™ [ PREPARATION

« Epluchures de carottes
« Verts de poireaux @ BRANTIRTASSHRBIE

o Pelures d'oignons

o Branches de céleri PASSOIRE
o Tiges de persil

. Fane; de radis gu de carottes / LOUCHE
o 1 feuille de laurier

Rassembler les épluchures et les restes de
Iégumes propres.

Les rincer soigneusement.
Déposer tous les ingrédients dans une grande casserole.
Ajouter I'eau.

Incorporer le laurier et le poivre.

o
2]
©
o
o
(6]
@
0

 Quelques grains Porter a ébullition.
de poivre. @ BOCAL OU BOUTEILLE Laisser mijoter environ 45 minutes.
« 151 deau Filtrer puis laisser refroidir avant conservation.
4
€ VARIANTES

Ajouter du thym, du romarin ou quelques champignons pour enrichir les &
ardbmes. Réaliser aussi ce bouillon a base d’os, arétes, carapaces.
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—a W g2

LES
TOPPINGS

LA TOUCHE FINALE
QUI CHANGE TOUT

&

Quelques graines, des pois chiches
croustillants, des oignons dorés ou des
herbes fraiches suffisent parfois a
transformer un plat. Les toppings
apportent du croquant, de la couleur et
du godt. Faciles a préparer, ils
permettent de personnaliser soupes,
salades, légumes rotis ou plats mijotés
avec ce que |I'on a déja dans sa cuisine.

+ DE PROTEINES

Pois chiches
croustillants

+ DE CROQUANT

Graines de courge

aux épices

+ DE SAVEURS

Epices

FACILES
A PREPARER

Quelques minutes

suffisent.




+ GOURMANDISE

Oignons
croustillants

+ FRATCHEUR

Herbes fraiches

B2
Ba ~QL.
% e

+ COULEURS

Graines
et jeunes pousses

PERSONNALISER W SUBLIMER

Chaque plat Du croquant, du goit
devient unique. ; ' et du relief.




40 min. € Economique @ Difficulté
Préparation et cuisson i Petit budget Facile

POIS CHICHES
CROQUANTS
M%W

Simples a préparer, les pois chiches rotis
deviennent de délicieux toppings
croustillants. Riches en protéines et en
saveurs, ils apportent du croquant aux
soupes, salades et plats.

. INGREDIENTS | . USTENSILES N PREPARATION |

« 1 boite de pois chiches ) Egoutter et rincer les pois chiches.

égouttés (ou 250 g cuits) PLAQUE DE CUISSON @ Les sécher soigneusement dans un torchon propre.
= L&, ? souPe d'huile'z dolive e Déposer les pois chiches dans un saladier.
Lo dytals 2 i Q PAPIER CUISSON o Ajouter I'huile d'olive.

o 1/2c. acafé de cumin o .
e Incorporer les épices, le sel et le poivre.

o Sel
« Poivre @ SALATIER (3 Mélanger pour bien les enrober.
0 Répartir sur une plaque recouverte de papier cuisson.

%ﬁu Q/ FUILLERE 0 Cuire a 180°C pendant 25 a 30 minutes jusqu'a ce

% & qu'ils soient dorés et croustillants.

3
&2 VARIANTES

Avec du curry, du ras-el-hanout, du paprika fumé ou des herbes

de Provence. Les pois chiches s'adaptent au goit de chacun. -
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e &° 25 min. E i Difficulté
o RECETTES : mln. | @ c.onomlque @ i .|cu é
= Préparation et cuisson Petit budget Facile

— TOPPINGS

o/

Dorés et croustillants, les oignons
apportent une touche gourmande a de
nombreux plats. Faciles a préparer avec
peu d'ingrédients, ils deviennent un
topping savoureux pour relever soupes,
salades, légumes ou plats mijotés.

. INGREDIENTS . USTENSILES . PREPARATION

« 2gros oignons COUTEAU €D Eplucher les oignons.
e 2c. d EAlpe d hU"? végétale % Les couper en fines lamelles.
° 1fc‘ alts?[:cpe de farine PLANCHE A Les sécher Iégérement dans un torchon propre.
(S:|CU ati) O DECOUPER Les saupoudrer de farine si souhaité.
« Poivre ) Faire chauffer I'huile dans une poéle.
g POELE Ajouter les oignons et remuer régulierement.
Poursuivre la cuisson jusqu'a obtenir une belle
PAPIER coloration dorée et croustillante.
C Q] ABSORBANT Déposer sur du papier absorbant avant utilisation.
%
2 VARIANTES

Ajouter du paprika fumé, du curry doux ou quelques herbes
séchées avant la cuisson.
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=7 TOPPINGS

30 min. E i Difficulté
=85 RECETTES ’mln. | @ ctlanomlque @ |.|c:u é
Préparation et cuisson Petit budget Facile

CROQUANTES R P S,
, B v g g e L s
A NN E;;w (4‘?‘%&:‘\3’{ ;

Souvent oubliées ou jetées, les graines
de courge se transforment facilement
en un topping croustillant et savoureux.
Riches en fibres et en nutriments, elles
apportent du croquant aux soupes,
salades et légumes rétis.

. INGREDIENTS . USTENSILES . PREPARATION

Graines récupérées dans une > PASSOIRE . @0 Récupérer les graines a l'intérieur de la courge.

Courge o : Rincer soigneusement dans une passoire pour retirer
1 c. a soupe d'huile d'olive SALADIER les fibres.

q

o 1/2c. acafé de paprika @ ; ) Les sécher dans un torchon propre.
e 1 pincée de curry ou cumin PLAQUE DE ) Les déposer dans un saladier.
> Sel [\ CUISSON @ Ajouter Ihuile, les épi i
: (s Ajouter I'huile, les épices, le sel et le poivre.
« Poivre ‘ J, . P P
& N PAPIER Mélanger pour bien les enrober.
; 8 = G CUISSON ) Répartir sur une plaque recouverte de papier cuisson.

Cuire a 180°C pendant 15 a 20 minutes jusqu'a ce
qu'elles soient dorées et croustillantes.

=€ VARIANTES

Essayer avec du paprika fumé, du curry,
du cumin ou des herbes de Provence.
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+ =" RECETTES 10 min. € Economique @ Difficulté
AL , . = . :
== Préparation Petit budget Facile

TOPPINGS

HUILE AUX HERBES .
FRAICHES

Des herbes fraiches, un filet d'huile et
quelques minutes suffisent pour créer
un topping parfumé. Cette huile colorée
apporte fraicheur, saveur et élégance
aux soupes, légumes, salades et
tartines.

INGREDIENT | USTENSILES . PREPARATION |

1 bouguet de persil plat % COUTEAU Laver soigneusement les herbes fraiches.
« Quelques brins de ciboulette Les sécher délicatement.
« i 0:al d'Huils dallve @ I?LA!\ICHE Les couper grossiérement.
o 1 pincée de sel A DECOUPER Les déposer dans le bol du mixeur.

Ajouter I'huile d'olive.

Assaisonner avec le sel et le poivre.

« Poivre MIXEUR OU
BLENDER

— PETIT BOCAL Mixer jusqu'a obtenir une huile bien verte.

00000000

Verser dans un bocal propre (ébouillanté avec son
couvercle) puis conserver au frais.

@
éf" VARIANTES

Remplacer le persil par du basilic, de la coriandre

ou un mélange d'herbes aromatiques.
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LES PETITS GESTES
DU QUOTIDIEN

conseswer, s’sfagani/se/z/
et/mmd/w setn de 3ot
e

SHYDRATER
Quelques habitudes simples t&utaw/ongxde//a/ journée
permettent de gagner du temps, %§§\

de limiter le gaspillage et de créer
rapidement des recettes savoureuses.

INFUSION
DHIBISEUS

frotde- i gt

VERVEINE
infusion douce

ROMARIN

délical et
100 pJuinD el



2::5
LIMITER LE GASPILLAGE

Conserver les produits
fragiles plus longtemps
et valoriser les restes
du quotidien.

L&

GAGNER DU TEMPS

Préparer a I'avance.
certains ingrédients
pour cuisiner plus
facilement chaque jour.

Les bacs a glagons
permettent de
fractionner les
portions et de

conserver facilement
herbes, condiments ou
bouillons maison.

BIEN CONSERVER
powr mieux 5'Wm )

PATE DE =
GINGEMBRE oy N
préle o ' > S b

BOUILLON MAISON

cong,e/e/

en cubes
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ET MAINTENANT...

Les necelles continuent leur chemin

<<€

Ce livre se referme mais son histoire continue.

Les recettes qu'il rassemble sont nées de rencontres,
d'échanges, de souvenirs et de moments partagés.

Elles voyageront désormais d'une cuisine a une autre,
d'une famille a une autre.

Peut-étre seront-elles adaptées, transformées,
enrichies de nouvelles idées.

C'est ainsi que vivent les recettes :
elles circulent, se transmettent, s’échangent et créent du lien.

Nous espérons que ces pages vous donneront envie
de prendre plaisir a préparer de bons repas au quotidien.

\ A votre tour maintenant
décrire la suile.
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