
Les recettes de
saison des p’tits

chefs



Bienvenue dans ce merveilleux voyage culinaire au fil des saisons ! Ce livre de
recettes a été conçu pour éveiller la curiosité et la créativité des petits chefs,
tout en valorisant les produits locaux et de saison. À chaque page, vous trouverez
des plats simples à réaliser, des astuces écolos pour réduire le gaspillage et,
surtout, l’occasion de partager un moment convivial en famille ou entre amis.

Loin des recettes complexes et des listes d’ingrédients interminables, ce guide mise
avant tout sur le plaisir de cuisiner ensemble et sur la découverte des saveurs
naturelles. De l’éclatante fraîcheur des crudités printanières à la douceur
réconfortante des soupes d’automne, chaque recette est une invitation à observer,
toucher, sentir et goûter la richesse que nous offre la nature.

En ouvrant ce livre, vous plongez dans un univers joyeux où légumes, fruits, herbes
et épices dansent en harmonie. Vous apprendrez à :

Choisir et conserver vos produits pour limiter le gaspillage,
Adapter les ingrédients selon vos envies et disponibilités,

Mettre en œuvre des gestes simples pour une cuisine plus respectueuse de
l’environnement.

Que vous soyez un enfant passionné ou un parent désireux de partager un savoir-
faire culinaire, ce recueil vous accompagnera tout au long de l’année. Alors,
munissez-vous de votre tablier, aiguisez votre curiosité et laissez-vous guider par
ces pages pleines de couleurs et d’idées gourmandes !

Bon appétit et belle aventure gustative à tous !

Préface
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Printemps
Au printemps, la nature se réveille et les étals

regorgent de jeunes pousses et de bourgeons tendres :
asperges, radis, épinards frais et herbes aromatiques.
C’est le moment idéal pour initier les petits chefs aux

gestes simples d’une cuisine qui célèbre la légèreté et la
fraîcheur : blanchir, hacher, ciseler, tout en apprenant
à valoriser chaque épluchure dans un pesto de fanes ou
un fumet maison. Cette saison invite à expérimenter des

associations audacieuses — basilic & citron vert, fraise &
poivre rose — et à explorer l’art du cru et du mi-cuit,

pour des plats colorés, vivifiants et éco-responsables.



Risotto aux
asperges vertes

et comté

 Ingrédients (4 personnes)
300 g de riz arborio

1 botte d’asperges vertes
 1 oignon

10 cl de vin blanc sec
1 L de bouillon de légumes

100 g de comté râpé ou coupé en petits
dés

2 cuillères à soupe d’huile d’olive
20 g de beurre fermier

Sel, poivre, quelques feuilles de
basilic

Préparation (35 min)
1️⃣ Préparer les asperges

Laver les asperges, couper les pointes et les
réserver.
Couper les tiges en petits tronçons et les faire
blanchir dans de l’eau bouillante 3 minutes, puis
les plonger dans de l’eau glacée.

2️⃣ Cuisson du risotto
Faire revenir l’oignon émincé dans l’huile d’olive
avec le beurre.
Ajouter le riz et remuer jusqu’à ce qu’il devienne
légèrement translucide.
Déglacer avec le vin blanc et laisser évaporer.
Ajouter progressivement le bouillon chaud, une
louche à la fois, tout en remuant régulièrement
jusqu'à absorption complète.

3️⃣ Ajout des asperges et du comté
À mi-cuisson, incorporer les tronçons d’asperges
pour qu’ils infusent leur saveur dans le risotto.
En fin de cuisson, ajouter les pointes d’asperges,
puis incorporer le comté râpé ou en petits dés.
Mélanger délicatement pour obtenir une texture
crémeuse.

4️⃣ Dressage
Servir bien chaud, avec un filet d’huile d’olive et
quelques feuilles de basilic frais.
Pour plus de gourmandise, ajouter quelques
copeaux de comté sur le dessus juste avant de
déguster.

L’Astuce des p’tits chefs
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conservez l’eau de blanchiment
des asperges pour enrichir votre

bouillon et limiter la
consommation d’eau. Compostez
les pointes coupées et utilisez-
les dans un bouillon maison ou

pour nourrir votre jardin. 



Soupe de petits
pois à la menthe

Ingrédients (4-6 personnes)
500 g de petits pois (frais ou
surgelés)
1 oignon doux
1 pomme de terre (optionnelle, pour
plus d’onctuosité)
1 litre de bouillon de légumes
1 bouquet de menthe fraîche
2 cuillères à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre
Crème fraîche ou yaourt nature (pour
le service, facultatif)

L’Astuce des p’tits chefs

congelez les fanes des petits pois
pour préparer un pesto

aromatique à tartiner. Réutilisez
le bouillon refroidi pour arroser

vos plantes d’intérieur

Préparation (30 min)
1️⃣ Préparation des légumes

Émincer l’oignon.
Éplucher et couper la pomme de terre en petits
dés si vous en utilisez.

2️⃣ Cuisson de la soupe
Dans une casserole, faire revenir l’oignon dans
l’huile d’olive jusqu’à ce qu’il soit translucide.
Ajouter les petits pois (et la pomme de terre si
utilisée), puis couvrir avec le bouillon de légumes.
Porter à ébullition, puis laisser mijoter 15 à 20
minutes, jusqu’à ce que les légumes soient bien
tendres.

3️⃣ Mixage et assaisonnement
Ajouter les feuilles de menthe fraîche (hors feu
pour conserver leur arôme).
Mixer finement la soupe jusqu’à obtenir une
texture veloutée.
Saler, poivrer selon votre goût.
Pour une soupe très lisse, vous pouvez la filtrer à
travers un tamis.

4️⃣ Service
Servir chaud, tiède ou bien frais.
Ajouter une cuillère de crème fraîche ou de
yaourt au centre de chaque bol pour une touche
crémeuse.
Décorer avec quelques feuilles de menthe.
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Tarte fraise &
rhubarbe

Ingrédients (4-6 personnes)
1 pâte sablée (maison ou du commerce)
300 g de rhubarbe fraîche
250 g de fraises
80 g de sucre
1 sachet de sucre vanillé
1 cuillère à soupe de farine ou de
poudre d’amande (pour absorber le
jus)
1 jaune d’œuf (pour la dorure, si pâte
maison)
Un peu de sucre glace (pour la finition,
facultatif)

L’Astuce des p’tits chefs

achetez vos fruits en direct-
producteur ou circuit court pour

réduire l’empreinte carbone.
Transformez le jus de rhubarbe

dégorgée en boisson
rafraîchissante maison plutôt que

de le jeter.

Préparation (1h)
1️⃣ Préparer la rhubarbe

Éplucher la rhubarbe si elle est très
fibreuse, puis la couper en petits tronçons.
La saupoudrer de 2 c. à soupe de sucre et
laisser dégorger 30 minutes dans une
passoire.
Égoutter légèrement avant utilisation.

2️⃣ Préparer les fraises
Laver et équeuter les fraises.
Les couper en deux ou en quartiers selon
leur taille. Réserver..

3️⃣ Foncer la pâte
Préchauffer le four à 180°C (th.6).
Étaler la pâte dans un moule à tarte beurré.
Piquer le fond avec une fourchette,
saupoudrer la farine ou la poudre d’amande.

4️⃣ Garnir et cuire
Répartir la rhubarbe sur le fond de tarte.
Saupoudrer avec le reste de sucre mélangé
au sucre vanillé.
Enfourner 25 à 30 minutes, jusqu’à ce que la
rhubarbe soit fondante et la pâte dorée.
Sortir la tarte et ajouter les fraises par-
dessus à la sortie du four 
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Crumble pomme &
poire

Ingrédients (4-6 personnes)
3 pommes (type Golden ou Reine des
reinettes)
3 poires (type Williams ou
Conférence)
80 g de sucre (roux de préférence)
100 g de farine
80 g de beurre demi-sel froid
1 cuillère à café de cannelle
(facultatif)
1 sachet de sucre vanillé
Un filet de jus de citron

L’Astuce des p’tits chefs

remplacez 30 % de la farine par
des flocons d’avoine bio ou des

restes de biscuits secs pour une
texture rustique et un geste anti-

gaspillage. Compostez les
épluchures et trognons en marc

de fruits pour enrichir votre
compost.

Préparation (40 min)
1️⃣ Préparer les fruits

Peler, épépiner et couper les pommes et
poires en dés.
Les arroser d’un filet de jus de citron pour
éviter qu’ils noircissent.
Dans un saladier, mélanger avec le sucre
vanillé et la cannelle si désirée.

2️⃣ Préparer le crumble
Dans un autre bol, mélanger la farine avec
le sucre roux.
Ajouter le beurre coupé en petits dés et
sabler du bout des doigts jusqu’à obtention
d’une pâte sableuse.

3️⃣ Montage et cuisson
Préchauffer le four à 180°C (th.6).
Répartir les fruits dans un plat à gratin.
Recouvrir uniformément avec le crumble.
Enfourner pour 25 à 30 minutes, jusqu’à ce
que le dessus soit bien doré et croustillant.

4️⃣ Service
Servir tiède, seul ou accompagné d’une boule
de glace vanille, de crème fraîche épaisse ou
d’un peu de yaourt grec. 
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Été
Quand l’été s’installe, les jardins débordent de tomates

juteuses, de courgettes croquantes, de fruits rouges
parfumés et de melons dorés. Les recettes deviennent

plus légères : salades composées, gaspachos, grillades et
tartes estivales où chaque ingrédient est mis en valeur

dans sa plus simple expression. C’est aussi l’occasion
d’aborder la conservation naturelle —

lactofermentation des concombres, confitures express
de pêches & abricots — et de sensibiliser les apprentis

cuisiniers au respect du rythme astronomique : cuisiner à
l’énergie solaire, limiter les cuissons trop longues et

favoriser les circuits courts.



Salade à la
grecque fraîche
et ensoleillée

Ingrédients (4-6 personnes)
4 tomates bien mûres
1/2 concombre
1 oignon rouge
150 g de feta
Une poignée d’olives noires (de
Kalamata de préférence)
Quelques feuilles de basilic frais
3 cuillères à soupe d’huile d’olive
1 cuillère à soupe de vinaigre
balsamique ou de citron
Sel, poivre, origan séché (facultatif)

Préparation (15 min)
1️⃣ Préparation des Légumes

Laver les tomates et les couper en
quartiers ou en morceaux selon leur
taille.
Peler (ou non) le concombre, le couper en
demi-rondelles fines.
Émincer l’oignon rouge très finement.

2️⃣ Montage de la salade
Dans un saladier, réunir les tomates, le
concombre, l’oignon rouge et les olives.
Ajouter la feta coupée en cubes ou
émiettée selon votre préférence.
Parsemer de feuilles de basilic ciselées.

3️⃣ Assaisonnement
Arroser d’huile d’olive, ajouter le
vinaigre ou le jus de citron.
Saler légèrement (la feta et les olives
sont déjà salées), poivrer, et saupoudrer
d’un peu d’origan si désiré.
Mélanger délicatement juste avant de
servir.

L’Astuce des p’tits chefs

choisissez une feta et des olives
en vrac ou conditionnées sans

plastique. Conservez les
épluchures de concombre pour en

faire des chips au déshydrateur et
réduire les déchets. 
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Tarte aux
épinards,

fromage de
chèvre et miel

Ingrédients (4-6 personnes)
1 pâte brisée (maison ou artisanale)
400 g d’épinards frais
200 g de fromage de chèvre (bûche,
crottin ou chèvre frais selon les goûts)
3 œufs fermiers
20 cl de crème fraîche fermière (ou
crème végétale)
1 cuillère à soupe de miel local
1 poignée de noix concassées (optionnel
pour le croquant)
1 cuillère à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre, muscade

Préparation (40 min)
1️⃣ Préparer les épinards

Laver et équeuter les épinards.
Les faire revenir dans une poêle avec un filet
d’huile d’olive jusqu’à ce qu’ils réduisent.
Égoutter pour retirer l’excès d’eau.

2️⃣ Préparer l’appareil à tarte
Battre les œufs avec la crème fraîche.
Ajouter le sel, le poivre et une pincée de
muscade.

3️⃣ Montage de la tarte
Préchauffer le four à 180°C.
Foncer un moule à tarte avec la pâte brisée.
Répartir les épinards sur le fond de tarte,
puis verser l’appareil à tarte.
Ajouter le fromage de chèvre coupé en
morceaux.
Verser un filet de miel sur l’ensemble pour
une touche sucrée-salée.
·Parsemer de noix concassées pour le
croquant (optionnel).

4️⃣ Cuisson
Enfourner pendant 30 minutes, jusqu’à ce que
la tarte soit bien dorée.
Laisser tiédir quelques minutes avant de
servir.

L’Astuce des p’tits chefs

préparez votre pâte brisée avec de
la farine locale en vrac pour

réduire les emballages plastiques.
Réutilisez l’eau de lavage des

épinards pour arroser vos plantes
ou dans un bouillon de légumes.
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Gratin courgette
et aubergines à
la mozzarella

et au thym 

Ingrédients (4-6 personnes)
2 courgettes moyennes
2 aubergines
1 oignon jaune
2 gousses d’ail
400 g de pulpe de tomate ou de tomates
concassées
200 g de mozzarella (en boule ou
râpée)
3 cuillères à soupe d’huile d’olive
1 cuillère à café de thym séché (ou
quelques branches fraîches)
Sel, poivre, parmesan râpé (facultatif)

Préparation (45 min)
1️⃣ Préparation des légumes

Laver les courgettes et les aubergines.
Couper les courgettes en rondelles et les
aubergines en tranches fines.
Faire revenir les tranches d’aubergine à la poêle
avec un filet d’huile d’olive jusqu’à ce qu’elles soient
légèrement dorées. Réserver.
Faire de même avec les rondelles de courgette.

2️⃣ Préparation de la sauce tomate
Émincer l’oignon et faire revenir dans une poêle avec
un peu d’huile d’olive.
Ajouter l’ail haché, puis la pulpe de tomate.
Saler, poivrer et ajouter le thym. Laisser mijoter 10
à 15 min pour concentrer les saveurs.

3️⃣ Montage du gratin
Préchauffer le four à 180°C (th.6).
Dans un plat à gratin, disposer une couche de sauce
tomate, une couche d’aubergines, puis de courgettes.
Ajouter quelques morceaux de mozzarella entre les
couches.
Répéter l’opération jusqu’à épuisement des
ingrédients, en terminant par une belle couche de
sauce et de fromage.
Saupoudrer de parmesan si désiré.

4️⃣ Cuisson
Enfourner pendant 25 à 30 minutes, jusqu’à ce que le
gratin soit bien doré et gratiné.

L’Astuce des p’tits chefs

coupez vos légumes « en poids »
plutôt qu’en taille standard pour
valoriser les pièces imparfaites du
marché. Passez le plat au four à

chaleur tournante pour une
cuisson plus homogène et moins

énergivore. 
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Clafoutis aux
pêches moelleux

et parfumé 

Ingrédients (4-6 personnes)
4 à 5 pêches bien mûres (jaunes ou
blanches)
3 œufs
100 g de sucre
100 g de farine
25 cl de lait
20 cl de crème liquide
1 sachet de sucre vanillé (ou 1 c. à
café d’extrait de vanille)
1 noisette de beurre (pour le moule)
1 pincée de sel
Sucre glace (pour la finition, facultatif)

Préparation (45 min)
1️⃣ Préparation des fruits

Laver et dénoyauter les pêches.
Les couper en quartiers ou en lamelles selon
votre préférence.
Beurrer un moule à gratin ou un plat à tarte,
puis disposer les pêches harmonieusement dans
le fond.

2️⃣ Préparation de l’appareil à clafoutis
Dans un saladier, fouetter les œufs avec le
sucre et le sucre vanillé jusqu’à ce que le
mélange blanchisse.
Ajouter la farine et la pincée de sel, bien
mélanger.
incorporer progressivement le lait et la crème
pour obtenir une pâte fluide et homogène.

3️⃣ Montage et cuisson
Verser la pâte sur les pêches dans le moule.
Enfourner à 180°C (th.6) pendant environ 35 à 40
minutes, jusqu’à ce que le clafoutis soit doré et
légèrement tremblotant au centre.

4️⃣ Finition
Laisser tiédir avant de saupoudrer de sucre
glace.
Déguster tiède, à température ambiante ou bien
frais selon vos envies.

L’Astuce des p’tits chefs

utilisez des pêches « moches » ou
issues des surplus de cueillettes

pour éviter le gaspillage. Réduisez
la quantité de sucre en l’adossant
à une compote maison de fruits de

saison. 
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Automne
L’automne nous offre un spectacle de couleurs chaudes :

potirons, betteraves, pommes, poires et champignons
s’invitent dans nos casseroles. Les recettes se font

réconfortantes : soupes veloutées, gratins généreux et
tartes rustiques où l’on marie saveurs sucrées & salées

— comme betterave & chèvre ou poire & bleu. Cette
période est propice à la découverte de légumes oubliés
(panais, rutabaga), à la réalisation de conserves salées

et à l’apprentissage du « batch cooking » pour
prolonger le plaisir des récoltes tout en limitant le

gaspillage.



Tarte carotte,
butternut,
fromage &

jambon

Ingrédients (4 personnes)
1 pâte brisée (ou feuilletée, selon
goût)
2 carottes
1 petite courge butternut (env. 400 g
de chair)
2 tranches de jambon blanc ou cru
120 g de fromage râpé (comté,
gruyère, chèvre sec, mozzarella…)
2 œufs
15 cl de crème fraîche (ou crème
végétale)
1 cuillère à soupe d’huile d’olive

L’Astuce des p’tits chefs

conservez la peau de butternut
après un bon lavage pour la rôtir
en chips et limiter le gaspillage.
Réutilisez les graines de courge

pour un snack grillé riche en
protéines et en fibres. 

Préparation (50 min)
1️⃣ Préparer les légumes

Éplucher les carottes et la butternut, puis les
couper en petits cubes ou en fines rondelles.
Les faire revenir 10-15 min dans une poêle avec
un filet d’huile d’olive et un peu de sel, jusqu’à
ce qu’ils soient tendres (ou les rôtir 20 min au
four à 180°C pour plus de goût).
Ajouter un peu de thym ou de romarin si désiré.

2️⃣ préparer la base
Préchauffer le four à 180°C (th.6).
Étaler la pâte dans un moule à tarte, la piquer
à la fourchette.
Répartir les légumes et le jambon coupé en
morceaux sur le fond de tarte.
Parsemer de fromage râpé.
3️⃣ Préparer l’appareil à quiche

Fouetter les œufs avec la crème, sel, poivre et
une pincée de muscade.
Verser sur la tarte.

4️⃣ Cuisson
Enfourner pour 30 à 35 minutes, jusqu’à ce que
la tarte soit bien dorée et que l’appareil soit
pris.
 · Laisser tiédir quelques minutes avant de
servir.
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Soupe de potiron
& carottes

Ingrédients (4 personnes)
500 g de chair de potiron (ou courge
musquée)
3 carottes
1 oignon
1 gousse d’ail
75 cl de bouillon de légumes
1 cuillère à soupe d’huile d’olive ou une
noisette de beurre
1 pincée de muscade ou de curry doux
(facultatif)
Sel, poivre
Crème ou lait de coco (pour le service,
optionnel)

L’Astuce des p’tits chefs

faites rôtir le potiron avec sa
peau pour gagner en saveur et
réduire les déchets. Conservez

l’eau de cuisson pour préparer un
risotto ou une sauce veloutée

ultérieurement. 

Préparation (30 min)
1️⃣ Préparer les légumes

Éplucher le potiron et les carottes, puis les
couper en dés.
Émincer l’oignon et l’ail.

2️⃣ Faire revnir
Dans une grande casserole, faire revenir
l’oignon et l’ail dans l’huile ou le beurre.
Ajouter les dés de carottes et de potiron,
mélanger pendant 2-3 min.
Verser le bouillon chaud, ajouter sel,
poivre et une pincée de muscade ou curry si
souhaité.

3️⃣ Cuisson
Couvrir et laisser mijoter 20 à 25 minutes à
feu moyen, jusqu’à ce que les légumes soient
bien tendres

4️⃣ Mixer et servir
Mixer finement la soupe jusqu’à obtention
d’un velouté lisse.
Rectifier l’assaisonnement.
Servir bien chaud, avec un filet de crème ou
de lait de coco et un peu de poivre
fraîchement moulu.
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Salade de chou
rouge, roquefort

& noix

Ingrédients (4 personnes)
1/2 chou rouge
100 g de roquefort (ou autre bleu)
Une poignée de cerneaux de noix
1 petite échalote (facultatif)
2 cuillères à soupe de vinaigre de cidre
ou balsamique
3 cuillères à soupe d’huile de noix ou
d’olive
1 cuillère à café de moutarde douce
Sel, poivre
Quelques brins de ciboulette ou de persil
(pour la fraîcheur)

L’Astuce des p’tits chefs

utilisez du chou entier, y compris
les premières feuilles, pour

préparer un bouillon de légumes
et enrichir votre compost. Ajoutez

des légumineuses locales
(lentilles, pois chiches) pour une

salade plus complète et durable. 

Préparation (15 min + repos)
1️⃣ Préparer le choux

Retirer les feuilles abîmées du chou rouge.
L’émincer très finement à la mandoline ou au
couteau.
Le placer dans un saladier avec une pincée de
sel et malaxer légèrement pour l’attendrir.
Laisser reposer 10 à 15 min (optionnel mais
conseillé pour une meilleure texture).
2️⃣ Préparer l’assaisonnement

Mélanger dans un bol : moutarde, vinaigre,
huile, sel, poivre.
Ajouter l’échalote finement ciselée si
utilisée.

3️⃣ Montage de la salade
Verser la vinaigrette sur le chou rouge, bien
mélanger.
Ajouter les noix grossièrement concassées.
Émietter le roquefort au dernier moment pour
garder de beaux morceaux.
Mélanger très délicatement.

4️⃣ Finition et service
Parsemer de ciboulette ou persil ciselé.
Servir frais, seul ou avec une tranche de pain
grillé ou une soupe chaude en hiver.
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Salade de fruits
pomme, orange &

kaki

Ingrédients (4 personnes)
2 pommes (type Pink Lady ou Gala)
2 oranges
2 kakis bien mûrs (persimon ou
fuyu de préférence)
Le jus d’1/2 citron
1 cuillère à soupe de miel ou sirop
d’érable (facultatif)
Quelques feuilles de menthe
fraîche (pour la touche finale)
Un soupçon de cannelle ou de
gingembre en poudre (facultatif)

L’Astuce des p’tits chefs

conservez et congelez les
épluchures d’orange pour

parfumer une eau infusée ou un
thé glacé maison. Servez dans des

verrines réutilisables plutôt
qu’en plastique jetable. 

Préparation (15 min)
1️⃣ Préparer les fruits

Éplucher les oranges à vif et prélever les
suprêmes (quartiers sans la membrane
blanche) ou simplement les couper en petits
morceaux.
 Laver les pommes, les épépiner et les couper
en petits dés (garder la peau pour la couleur
et le croquant).
Peler les kakis et les couper en cubes (ou en
fines tranches si bien fermes).
2️⃣ Assaisonner la salade

Arroser les fruits avec le jus de citron pour
éviter qu’ils noircissent.
Ajouter le miel ou le sirop d’érable si souhaité,
et une pincée de cannelle ou de gingembre pour
parfumer subtilement.
Mélanger délicatement.

3️⃣ Finition & service
Répartir dans des coupelles ou de jolies
verrines.
Décorer avec quelques feuilles de menthe
fraîche ciselées.
Servir frais, mais pas glacé, pour profiter
pleinement des saveurs
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Hiver
Lorsque l’hiver s’installe, la cuisine devient un refuge
chaleureux : choux variés, potimarron, carottes et

agrumes résistent au froid et se prêteront à de subtiles
alliances. Ici, on revisite la potée traditionnelle avec

des légumes « moches », on crée des soupes épicées à la
muscade ou au curry doux, et on explore les possibilités

des agrumes en dessert — salade de kaki & orange
sanguine, marmelade maison. Les petits chefs

apprendront à transformer les restes en bouillons
savoureux et à valoriser les épluchures en chips ou en

infusions, pour une cuisine durable et inventive.



Potée de choux
d’hiver et

légumes oubliés

Ingrédients (4-6 personnes)
1 petit chou vert frisé (ou chou de Milan)
2 carottes
2 panais
2 navets
4 pommes de terre (à chair ferme)
1 poireau
1 oignon
2 gousses d’ail
1 bouquet garni (thym, laurier, persil)
1 L de bouillon de légumes (ou de volaille)
2 cuillères à soupe d’huile d’olive ou un
morceau de beurre
Sel, poivre, graines de moutarde
(optionnelles)

L’Astuce des p’tits chefs

 privilégiez les légumes « moches
» ou invendus pour soutenir la

lutte contre le gaspillage.
Cuisinez à l’autocuiseur pour

réduire le temps et l’énergie de
cuisson, et conservez l’eau de

cuisson pour un bouillon ultérieur.

Préparation (1h 15min)
1️⃣ Préparation des légumes

Retirer les feuilles extérieures abîmées du chou,
puis le couper en quartiers, ôter le cœur dur.
Blanchir les quartiers 5 minutes dans l’eau
bouillante salée, puis égoutter (cela aide à le
rendre plus digeste).
Éplucher carottes, panais, navets et pommes de
terre, puis les couper en gros morceaux.
Laver le poireau, le couper en tronçons.
Émincer l’oignon et hacher l’ail.

2️⃣ Mijotage de la potée
Dans une grande cocotte, faire revenir l’oignon
et l’ail dans un peu d’huile ou de beurre.
Ajouter tous les légumes, bien mélanger pour les
enrober de matière grasse.
Verser le bouillon à hauteur, ajouter le bouquet
garni.
Couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant 45
à 60 minutes, jusqu’à ce que les légumes soient
bien tendres..

3️⃣ Finition et service
Retirer le bouquet garni.
Rectifier l’assaisonnement en sel et poivre.
Servir bien chaud, avec du pain de campagne grillé
ou une cuillère de moutarde rustique à côté
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Soupe aux
légumes variés

Ingrédients (4-6 personnes)
3 carottes
2 pommes de terre
1 courgette
1 poireau
1 petit navet
1 oignon
1,2 L de bouillon de légumes (ou d’eau + 1
cube)
1 cuillère à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre
Quelques brins de persil ou de ciboulette
(pour le service)

L’Astuce des p’tits chefs

 coupez les légumes en morceaux
uniformes pour une cuisson rapide

et homogène, limitant ainsi la
consommation de gaz ou

d’électricité. Congelez vos restes
en portions dans des bocaux en

verre réutilisables.

Préparation (40 min)
1️⃣ Préparation des légumes

Éplucher carottes, pommes de terre et navet,
puis les couper en morceaux.
Laver la courgette (pas besoin de l’éplucher si
elle est bio), la couper en dés.
Nettoyer le poireau et le couper en fines
rondelles.
Émincer l’oignon.

2️⃣ Cuisson de la soupe
Dans une grande casserole, faire revenir l’oignon
dans l’huile d’olive jusqu’à ce qu’il soit
translucide.
Ajouter tous les légumes, mélanger 2 minutes.
Verser le bouillon chaud à hauteur.
Saler, poivrer, couvrir et laisser mijoter 25 à 30
minutes à feu moyen, jusqu’à ce que les légumes
soient bien tendres...

3️⃣ Mixage & service
Mixer la soupe partiellement ou totalement selon
la texture souhaitée (lisse ou avec quelques
morceaux).
Rectifier l’assaisonnement si besoin.
Servir bien chaud, avec un filet d’huile d’olive,
une touche de crème ou un peu de persil frais
ciselé.
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Verrine
betterave,

chèvre frais &
œuf

Ingrédients (4-6 personnes)
2 betteraves cuites (environ 300 g)
150 g de fromage de chèvre frais
(type Petit Billy)
2 œufs
1 échalote
1 cuillère à soupe de vinaigre
balsamique
1 cuillère à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre
Quelques brins de ciboulette ou de
persil (pour la touche finale)

L’Astuce des p’tits chefs

achetez les betteraves en vrac
et réutilisez les pots de yaourt en
verre pour dresser les verrines.
Broyez les coquilles d’œuf cuites

et incorporez-les au compost pour
un apport en calcium.

Préparation (20 min + repos)
1️⃣ Cuisson des œufs

Faire cuire les œufs durs (9 minutes dans l’eau
bouillante), puis les écaler et les hacher
finement. Réserver.
2️⃣ Préparation de la betterave

Couper les betteraves en petits dés ou les
mixer grossièrement selon la texture désirée
(en purée ou en brunoise).
 Émincer finement l’échalote, la mélanger à la
betterave avec le vinaigre balsamique, l’huile
d’olive, du sel et du poivre.
3️⃣ Préparer la crème de chèvre

Écraser le chèvre frais à la fourchette.
Si besoin, détendre avec un peu de crème ou de
yaourt nature pour obtenir une texture souple.
Poivrer généreusement (le chèvre aime ça !),
saler légèrement.

4️⃣ Montage des verrines
Dans le fond de chaque verrine :

Une couche de préparation à la betterave.
Une couche de chèvre frais.
Une cuillère d’œuf dur haché par-dessus.

Finir avec un tour de moulin à poivre et
quelques herbes fraîches.
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Poêlée de choux
de Bruxelles au

lard

Ingrédients (4 personnes)
500 g de choux de Bruxelles
150 g de lardons fumés (ou poitrine
fumée coupée en dés)
1 oignon ou 2 échalotes
1 cuillère à soupe d’huile d’olive ou
un petit morceau de beurre
Sel, poivre, muscade (facultatif)
Quelques noisettes concassées ou
graines torréfiées (facultatif, pour
la touche finale)

L’Astuce des p’tits chefs

 blanchissez les choux pour
récupérer l’eau riche en

nutriments pour votre potager.
Remplacez une partie des lardons

par du tofu fumé pour réduire
l’empreinte carbone tout en

gardant le goût fumé. 

Préparation (30 min)
1️⃣ Préparer les choux de Bruxelles
Couper la base des choux, retirer les feuilles
abîmées et les couper en deux.
 Les faire blanchir 5 à 7 min dans une eau
bouillante salée pour les attendrir et réduire
l’amertume. Égoutter.

2️⃣ Cuisson de la poêlée
Dans une grande poêle, faire revenir les
lardons à sec jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés.
Réserver.
Dans la même poêle, ajouter l’huile ou le
beurre, puis faire revenir l’oignon émincé jusqu’à
ce qu’il soit fondant.
Ajouter les choux de Bruxelles et faire sauter
à feu moyen 10 à 15 minutes, jusqu’à ce qu’ils
soient bien dorés.
Remettre les lardons dans la poêle, bien
mélanger, assaisonner de sel, poivre et, si tu
aimes, une pincée de muscade.

3️⃣ Service
Servir chaud, seul ou en accompagnement d’une
viande ou d’un œuf poché.
Pour la touche finale : quelques noisettes
concassées, des graines torréfiées ou un filet
de jus de citron.
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