Les recettes de
saison des p'tits
chefs




réface

BIENVENUE DANS CE MERVEILLEUX VOYAGE CULINAIRE AU FIL DES SAISONS ! CE LIVRE DE
RECETTES A ETE CONCU POUR EVEILLER LA CURIOSITE ET LA CREATIVITE DES PETITS CHEFS,
TOUT EN VALORISANT LES PRODUITS LOCAUX ET DE SAISON. A CHAQUE PAGE, VOUS TROUVEREZ
DES PLATS SIMPLES A REALISER, DES ASTUCES ECOLOS POUR REDUIRE LE GASPILLAGE ET,
SURTOUT, L'0OCCASION DE PARTAGER UN MOMENT CONVIVIAL EN FAMILLE OU ENTRE AMIS.

LOIN DES RECETTES COMPLEXES ET DES LISTES D'INGREDIENTS INTERMINABLES, CE GUIDE MISE
AVANT TOUT SUR LE PLAISIR DE CUISINER ENSEMBLE ET SUR LA DECOUVERTE DES SAVEURS
NATURELLES. DE L'ECLATANTE FRAICHEUR DES CRUDITES PRINTANIERES A LA DOUCEUR
RECONFORTANTE DES SOUPES D’AUTOMNE, CHAQUE RECETTE EST UNE INVITATION A OBSERVER,
TOUCHER, SENTIR ET GOUTER LA RICHESSE QUE NOUS OFFRE LA NATURE.

EN OUVRANT CE LIVRE, VOUS PLONGEZ DANS UN UNIVERS JOYEUX OU LEGUMES, FRUITS, HERBES
ET EPICES DANSENT EN HARMONIE. VOUS APPRENDREZ A :

. CHOISIR ET CONSERVER VO0S PRODUITS POUR LIMITER LE GASPILLAGE,

. ADAPTER LES INGREDIENTS SELON VOS ENVIES ET DISPONIBILITES,

. METTRE EN (EUVRE DES GESTES SIMPLES POUR UNE CUISINE PLUS RESPECTUEUSE DE
L’ENVIRONNEMENT.

QUE VOUS SOYEZ UN ENFANT PASSIONNE OU UN PARENT DESIREUX DE PARTAGER UN SAVOIR-
FAIRE CULINAIRE, CE RECUEIL VOUS ACCOMPAGNERA TOUT AU LONG DE L'ANNEE. ALORS,
MUNISSEZ-VOUS DE VOTRE TABLIER, AIGUISEZ VOTRE CURIOSITE ET LAISSEZ-VOUS GUIDER PAR
CES PAGES PLEINES DE COULEURS ET D'IDEES GOURMANDES I

BON APPETIT ET BELLE AVENTURE GUSTATIVE A TOUS I
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Printemps

AU PRINTEMPS, LA NATURE SE REVEILLE ET LES ETALS
REGORGENT DE JEUNES POUSSES ET DE BOURGEONS TENDRES :
ASPERGES, RADIS, EPINARDS FRAIS ET HERBES AROMATIQUES.
C’EST LE MOMENT IDEAL POUR INITIER LES PETITS CHEFS AUX

GESTES SIMPLES D'UNE CUISINE QUI CELEBRE LA LEGERETE ET LA
FRAICHEUR : BLANCHIR, HACHER, CISELER, TOUT EN APPRENANT
A VALORISER CHAQUE EPLUCHURE DANS UN PESTO DE FANES OU
UN'FUMET MAISON. CETTE SAISON INVITE A EXPERIMENTER DES
ASSOCIATIONS AUDACIEUSES — BASILIC & CITRON VERT, FRAISE &
POIVRE ROSE — ET A EXPLORER L'ART DU CRU ET DU MI-CUIT,
POUR DES PLATS COLORES, VIVIFIANTS ET ECO-RESPONSABLES.




INGREDIENTS (4 PERSONNES)

J 300 G DE RIZ ARBORIO

. 1 BOTTE D’ASPERGES VERTES
. 1 OIGNON

. 10 CL DE VIN BLANC SEC

1 L DE BOUILLON DE LEGUMES
100 G DE COMTE RAPE OU COUPE EN PETITS
DES
2 CUILLERES A SOUPE D’HUILE D'OLIVE
20 G DE BEURRE FERMIER
SEL, POIVRE, QUELQUES FEUILLES DE
BASILIC

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

CONSERVEZ L’EAU DE BLANCHIMENT
DES ASPERGES PCUR ENRICHIR VOTRE
BOUILLON ET LIMITER LA
CONSOMMATION D’EAU. COMPOSTEZ
LES POINTES COUPEES ET UTILISEZ-
LES DANS UN BOUILLON MAISON OU
POUR NOURRIR VOTRE JARDIN.

f ¢

RISOTTO AUX

ASPERGES VERTES

ET COMTE

PREPARATION (35 MIN)
PREPARER LES ASPERGES
LAVER LES ASPERGES, COUPER LES POINTES ET LES
RESERVER.
COUPER LES TIGES EN PETITS TRONCONS ET LES FAIRE
BLANCHIR DANS DE L’'EAU BOUILLANTE 3 MINUTES, PUIS
LES PLONGER DANS DE L'EAU GLACEE.
CUISSON DU RISOTTO
FAIRE REVENIR L'0IGNON EMINCE DANS L’HUILE D’OLIVE
AVEC LE BEURRE.
AJOUTER LE RIZ ET REMUER JUSQU'A CE QU'IL DEVIENNE
LEGEREMENT TRANSLUCIDE.
DEGLACER AVEC LE VIN BLANC ET LAISSER EVAPORER.
AJOUTER PROGRESSIVEMENT LE BOUILLON CHAUD, UNE
LOUCHE A LA FOIS, TOUT EN REMUANT REGULIEREMENT
JUSQU'A ABSORPTION COMPLETE.
AJOUT DES ASPERGES ET DU COMTE
A MI-CUISSON, INCORPORER LES TRONCONS D’ASPERGES
POUR QU'ILS INFUSENT LEUR SAVEUR DANS LE RISOTTO.
EN FIN DE CUISSON, AJOUTER LES PCINTES D’ASPERGES,
PUIS INCORPORER LE COMTE RAPE OU EN PETITS DES.
MELANGER DELICATEMENT POUR OBTENIR UNE TEXTURE
CREMEUSE.
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 COMTE SUR LE DESSUS JUSTE AVANT DE
DEGUSTER.



SOUPE DE PETITS
POIS A LA MENTHE

PREPARATION (30 MIN)

= i PREPARATICN DES LEGUMES
INGREDIENTS (4 6 PERSONNES) e
* 500 G DE PETITS POIS (FRAIS OU « EPLUCHER ET COUPER LA POMME DE TERRE EN PETITS
SURGELES) DES SI VOUS EN UTILISEZ.
¢ 1 0IGNCN DOUX CUISSON DE LA SOUPE
« 1POMME DE TERRE (OPTIONNELLE, POUR « DANS UNE CASSEROLE, FAIRE REVENIR L'0IGNON DANS
; g L’HUILE D'OLIVE JUSQU'A CE QU'IL SOIT TRANSLUCIDE.
PLUS D'ONCTUOSITE) ) « AJOUTER LES PETITS POIS (ET LA POMME DE TERRE SI
e 1LITRE DE BOUILLON DE LEGUMES UTILISEE), PUIS COUVRIR AVEC LE BOUILLON DE LEGUMES.
e 1 BOUQUET DE MENTHE FRAICHE o PORTER A EBULLITION, PUIS LAISSER MIJOTER 15 A 20
e 2 CUILLERES A SOUPE D’HUILE D'OLIVE MINUTES, JUSQU'A CE QUE LES LEGUMES SOIENT BIEN
TENDRES.

e SEL, PCIVRE
X o MIXAGE ET ASSAISONNEMENT
* CREME FRAICHE OU YAOURT NATURE (POUR « AJOUTER LES FEUILLES DE MENTHE FRAICHE (HORS FEU

LE SERVICE, FACULTATIF) POUR CONSERVER LEUR AROME).
 MIXER FINEMENT LA SOUPE JUSQU'A OBTENIR UNE
TEXTURE VELOUTEE.
o SALER, POIVRER SELON VOTRE GOOT.
\ L’ASTUCE DES P'TITS CHEFS  POUR UNE SOUPE TRES LISSE, VOUS POUVEZ LA FILTRER A
TRAVERS UN TAMIS.
SERVICE
 SERVIR CHAUD, TIEDE OU BIEN FRAIS.
\ « AJOUTER UNE CUILLERE DE CREME FRAICHE OU DE
YAOURT AU CENTRE DE CHAQUE BOL POUR UNE TOUCHE
CREMEUSE.
CONGELEZ LES FANES DES PETITS POIS o DECORER AVEC QUELQUES FEUILLES DE MENTHE.
POUR PREPARER UN PESTO
AROMATIQUE A TARTINER. REUTILISEZ
LE BOUILLON REFROIDI PCUR ARROCSER

VOS PLANTES D'INTERIEUR



TARTE FRAISE &
RHUBARBE

PREPARATION (HH)

INGREDIENTS (4-6 PERSONNES) PREPARER LA RHUBARBE

* 1PATE SABLEE (MAISON OU DU COMMERCE) o EPLUCHER LA RHUBARBE SI ELLE EST TRES

* 300 G DE RHUBARBE FRAICHE FIBREUSE, PUIS LA COUPER EN PETITS TRONCONS.

* 250 G DE FRAISES o LA SAUPOUDRER DE 2 C. A SOUPE DE SUCRE ET

* 80 G DE SUCRE LAISSER DEGORGER 30 MINUTES DANS UNE

e 1SACHET DE SUCRE VANILLE PASSOIRE.

* 1CUILLERE A SOUPE DE FARINE OU DE o EGOUTTER LEGEREMENT AVANT UTILISATION.
POUDRE D’AMANDE (POUR ABSORBER LE PREPARER LES FRAISES
Jus) A « LAVER ET EQUEUTER LES FRAISES.

* 1 JAUNE D'GEUF (POUR LA DORURE, SI PATE « LES COUPER EN DEUX OU EN QUARTIERS SELON
MAISON) LEUR TAILLE. RESERVER..

o UN PEU DE SUCRE GLACE (POUR LA FINITION, i’
FACULTATIF) FONCER LA PATE

o PRECHAUFFER LE FOUR A 180°C (TH.5).

o ETALER LA PATE DANS UN MOULE A TARTE BEURRE.

o PIQUER LE FOND AVEC UNE FOURCHETTE,
SAUPOUDRER LA FARINE OU LA POUDRE D’AMANDE.

\ L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS GARNIR ET CUIRE
« REPARTIR LA RHUBARBE SUR LE FOND DE TARTE.

« SAUPOUDRER AVEC LE RESTE DE SUCRE MELANGE
AU SUCRE VANILLE.
. « ENFOURNER 25 A 30 MINUTES, JUSQU'A CE QUE LA
RHUBARBE SOIT FONDANTE ET LA PATE DOREE.

ACHETEZ VO0S ERUITS EN DIRECT- o SORTIR LA TARTE ET AJOUTER LES FRAISES PAR-
DESSUS A LA SORTIE DU FOUR

PRODUCTEUR 0U CIRCUIT COURT POUR

REDUIRE L’'EMPREINTE CARBONE.

TRANSFORMEZ LE JUS DE RHUBARBE
DEGORGEE EN BOISSON
RAFRAICHISSANTE MAISON PLUTOT QUE
DE LE JETER.



INGREDIENTS (4-6 PERSONNES)

3 POMMES (TYPE GOLDEN OU REINE DES
REINETTES)

* 3 POIRES (TYPE WILLIAMS OU
CONFERENCE)

80 G DE SUCRE (ROUX DE PREFERENCE)

* 100 G DE FARINE

* 80 G DE BEURRE DEMI-SEL FROID

 1CUILLERE A CAFE DE CANNELLE
(FACULTATIF)

 1SACHET DE SUCRE VANILLE

e UN FILET DE JUS DE CITRON

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

REMPLACEZ 30 % DE LA FARINE PAR
DES FLOCONS D’AVCINE BIO OU DES
RESTES DE BISCUITS SECS POUR UNE
TEXTURE RUSTIQUE ET UN GESTE ANTI-
GASPILLAGE. COMPOSTEZ LES
EPLUCHURES ET TROGNONS EN MARC
DE FRUITS POUR ENRICHIR VOTRE
COMPOST.

CRUMBLE POMME &

PCIRE

PREPARATION (40 MIN)

PREPARER LES FRUITS
PELER, EPEPINER ET COUPER LES POMMES ET
POIRES EN DES.
LES ARROSER D'UN FILET DE JUS DE CITRON POUR
EVITER QU'ILS NOIRCISSENT.
DANS UN SALADIER, MELANGER AVEC LE SUCRE
VANILLE ET LA CANNELLE SI DESIREE.

PREPARER LE CRUMBLE
DANS UN AUTRE BOL, MELANGER LA FARINE AVEC
LE SUCRE ROUX.
AJOUTER LE BEURRE COUPE EN PETITS DES ET
SABLER DU BOUT DES DOIGTS JUSQU'A OBTENTION
D'UNE PATE SABLEUSE.

MONTAGE ET CUISSON
PRECHAUFFER LE FOUR A 180°C (TH.5).
REPARTIR LES FRUITS DANS UN PLAT A GRATIN.
RECOUVRIR UNIFORMEMENT AVEC LE CRUMBLE.
ENFOURNER POUR 25 A 30 MINUTES, JUSQU'A CE
QUE LE DESSUS SOIT BIEN DORE ET CROUSTILLANT.

SERVICE
SERVIR TIEDE, SEUL OU ACCOMPAGNE D'UNE BOULE
DE GLACE VANILLE, DE CREME FRAICHE EPAISSE OU
D'UN PEU DE YAOURT GREC.



’
Eté
QUAND L'ETE S'INSTALLE, LES JARDINS DEBORDENT DE TOMATES
JUTEUSES, DE COURGETTES CROQUANTES, DE FRUITS ROUGES
PARFUMES ET DE MELONS DORES. LES RECETTES DEVIENNENT
PLUS LEGERES : SALADES COMPOSEES, GASPACHOS, GRILLADES ET
TARTES ESTIVALES 0U CHAQUE INGREDIENT 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 PECHES & ABRICOTS — ET DE SENSIBILISER LES APPRENTIS
CUISINIERS AU RESPECT DU RYTHME ASTRONOMIQUE : CUISINER A

L'ENERGIE SOLAIRE, LIMITER LES CUISSONS TROP LONGUES ET
FAVORISER LES CIRCUITS COURTS.




INGREDIENTS (4-6 PERSONNES)
4 TOMATES BIEN MORES
1/2 CONCOMBRE

1 OIGNON ROUGE

150 G DE FETA

UNE POIGNEE D’OLIVES NOIRES (DE

KALAMATA DE PREFERENCE)

e QUELQUES FEUILLES DE BASILIC FRAIS

e 3 CUILLERES A SOUPE D’HUILE D’'OLIVE

 1CUILLERE A SOUPE DE VINAIGRE
BALSAMIQUE OU DE CITRON

e SEL, POIVRE, ORIGAN SECHE (FACULTATIF)

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

CHOISISSEZ UNE FETA ET DES OLIVES
EN VRAC OU CONDITIONNEES SANS
PLASTIQUE. CONSERVEZ LES

EPLUCHURES DE CONCOMBRE POUR EN
FAIRE DES CHIPS AU DESHYDRATEUR ET

REDUIRE LES DECHETS.

SALADE A LA

GRECQUE FRAICHE
ET ENSOLEILLEE

PREPARATION (15 MIN)

PREPARATION DES LEGUMES
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.
EMINCER L'0IGNON ROUGE TRES FINEMENT.

MONTAGE DE LA SALADE
DANS UN SALADIER, REUNIR LES TOMATES, LE
CONCOMBRE, L'0IGNON ROUGE ET LES OLIVES.
AJOUTER LA FETA COUPEE EN CUBES OU
EMIETTEE SELON VOTRE PREFERENCE.
PARSEMER DE FEUILLES DE BASILIC CISELEES.

ASSAISONNEMENT
ARROSER D’HUILE D'OLIVE, AJOUTER LE
VINAIGRE OU LE JUS DE CITRON.
SALER LEGEREMENT (LA FETA ET LES OLIVES
SONT DEJA SALEES), POIVRER, ET SAUPOUDRER
D'UN PEU D'ORIGAN SI DESIRE.
MELANGER DELICATEMENT JUSTE AVANT DE
SERVIR.
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INGREDIENTS (4-6 PERSONNES)

o 1 PATE BRISEE (MAISON OU ARTISANALE)

* 400 G D’EPINARDS FRAIS

e 200 G DE FROMAGE DE CHEVRE (BUCHE,
CROTTIN OU CHEVRE FRAIS SELON LES 60UTS)

* 3 (EUFS FERMIERS

* 20 CL DE CREME FRAICHE FERMIERE (0OU
CREME VEGETALE)

 1CUILLERE A SOUPE DE MIEL LOCAL

* 1POIGNEE DE NOIX CONCASSEES (OPTIONNEL
POUR LE CROQUANT)

* 1CUILLERE A SOUPE D’HUILE D'OLIVE

e SEL, POIVRE, MUSCADE

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

PREPAREZ VOTRE PATE BRISEE AVEC DE
LA FARINE LOCALE EN VRAC POUR
REDUIRE LES EMBALLAGES PLASTIQUES.
REUTILISEZ L'EAU DE LAVAGE DES
EPINARDS POUR ARROSER VOS PLANTES
OU DANS UN BOUILLON DE LEGUMES.

TARTE AUX
EPINARDS,
FROMAGE DE

CHEVRE ET MIEL

PREPARATION (40 MIN)
PREPARER LES EPINARDS
LAVER ET EQUEUTER LES EPINARDS.
LES FAIRE REVENIR DANS UNE POELE AVEC UN FILET
D’HUILE D’OLIVE JUSQU’'A CE QU'ILS REDUISENT.
EGOUTTER POUR RETIRER L'EXCES D’EAU.
PREPARER L'APPAREIL A TARTE
BATTRE LES (EUFS AVEC LA CREME FRAICHE.
AJOUTER LE SEL, LE POIVRE ET UNE PINCEE DE
MUSCADE.
MONTAGE DE LA TARTE
PRECHAUFFER LE FOUR A 180°C.
FONCER UN MOULE A TARTE AVEC LA PATE BRISEE.
REPARTIR LES EPINARDS SUR LE FOND DE TARTE,
PUIS VERSER L'APPAREIL A TARTE.
AJOUTER LE FROMAGE DE CHEVRE COUPE EN
MORCEAUX.
VERSER UN FILET DE MIEL SUR L'ENSEMBLE POUR
UNE TOUCHE SUCREE-SALEE.
-PARSEMER DE NOIX CONCASSEES POUR LE
CROQUANT (OPTIONNEL).
CUISSON
ENFOURNER PENDANT 30 MINUTES, JUSQU'A CE QUE
LA TARTE SOIT BIEN DOREE.
LAISSER TIEDIR QUELQUES MINUTES AVANT DE
SERVIR.

@t N 1



GRATIN COURGETTE
ET AUBERGINES A
LA MOZZARELLA

INGREDIENTS (4-6 PERSONNES)

o 2 COURGETTES MOYENNES

2 AUBERGINES

* 10IGNON JAUNE

* 2 GOUSSES D’AIL

* 400 G DE PULPE DE TOMATE OU DE TOMATES
CONCASSEES

200 G DE MOZZARELLA (EN BOULE OU
RAPEE)

3 CUILLERES A SOUPE D’HUILE D'OLIVE

 1CUILLERE A CAFE DE THYM SECHE (0U
QUELQUES BRANCHES FRAICHES)

o SEL, POIVRE, PARMESAN RAPE (FACULTATIF)

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

COUPEZ VOS LEGUMES << EN POIDS »
PLUTOT QU'EN TAILLE STANDARD POUR
VALORISER LES PIECES IMPARFAITES DU
MARCHE. PASSEZ LE PLAT AU FOUR A
CHALEUR TOURNANTE POUR UNE
CUISSON PLUS HOMOGENE ET MOINS
ENERGIVORE.

ET AU THYM

PREPARATION (45 MIN)

PREPARATION DES LEGUMES
LAVER LES COURGETTES ET LES AUBERGINES.
COUPER LES COURGETTES EN RONDELLES ET LES
AUBERGINES EN TRANCHES FINES.
FAIRE REVENIR LES TRANCHES D’AUBERGINE A LA POELE
AVEC UN FILET D’HUILE D'OLIVE JUSQU'A CE QUELLES SOIENT
LEGEREMENT DOREES. RESERVER.
FAIRE DE MEME AVEC LES RONDELLES DE COURGETTE.

PREPARATION DE LA SAUCE TOMATE
EMINCER L'OIGNON ET FAIRE REVENIR DANS UNE POELE AVEC
UN PEU D’HUILE D'OLIVE.
AJOUTER L'AL HACHE, PUIS LA PULPE DE TOMATE.
SALER, POIVRER ET AJOUTER LE THYM. LAISSER MIJOTER 10
A 15 MIN POUR CONCENTRER LES SAVEURS.

MONTAGE DU GRATIN
PRECHAUFFER LE FOUR A 180°C (TH.5).
DANS UN PLAT A GRATIN, DISPOSER UNE COUCHE DE SAUCE
TOMATE, UNE COUCHE D’'AUBERGINES, PUIS DE COURGETTES.
AJOUTER QUELQUES MORCEAUX DE MOZZARELLA ENTRE LES
COUCHES.
REPETER L'OPERATION JUSQU'A EPUISEMENT DES
INGREDIENTS, EN TERMINANT PAR UNE BELLE COUCHE DE
SAUCE ET DE FROMAGE.
SAUPOUDRER DE PARMESAN SI DESIRE.

CUISSON
ENFOURNER PENDANT 25 A 30 MINUTES, JUSQU'A CE QUE LE
GRATIN SOIT BIEN DORE ET GRATINE.
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CLAFOUTIS AUX
PECHES MOELLEUX
ET PARFUME

PREPARATION (45 MIN)

INGREDIENTS (4-6 PERSONNES) _ PREPARATION DES FRUITS
« & A PECHES BIEN MORES (JAUNES OU « LAVER ET DENOYAUTER LES PECHES.
o LES COUPER EN QUARTIERS OU EN LAMELLES SELON
BLANCHES) VOTRE PREFERENCE.
° 3 EUFS « BEURRER UN MOULE A GRATIN OU UN PLAT A TARTE,
* 100 G DE SUCRE PUIS DISPOSER LES PECHES HARMONIEUSEMENT DANS
e 100 G DE FARINE LE FOND.
* 25CL DE LAIT PREPARATION DE L'APPAREIL A CLAFOUTIS
° 20 CL DE CREME LIQUIDE : « DANS UN SALADIER, FOUETTER LES (EUFS AVEC LE
* 1SACHET DE SUCRE VANILLE (0U1C. A SUCRE ET LE SUCRE VANILLE JUSQU'A CE QUE LE
CAFE D’EXTRAIT DE VANILLE) MELANGE BLANCHISSE.
o 1NOISETTE DE BEURRE (POUR LE MOULE) « AJOUTER LA FARINE ET LA PINCEE DE SEL, BIEN
* 1PINCEE DE SEL MELANGER.
o SUCRE GLACE (POUR LA FINITION, FACULTATIF) « INCORPORER PROGRESSIVEMENT LE LAIT ET LA CREME
POUR OBTENIR UNE PATE FLUIDE ET HOMOGENE.
MCONTAGE ET CUISSON
N « VERSER LA PATE SUR LES PECHES DANS LE MOULE.
N ; L’ASTUCE DES P’TITS CHEFS « ENFOURNER A 180°C (TH.6) PENDANT ENVIRON 35 A 40

MINUTES, JUSQU'A CE QUE LE CLAFOUTIS SOIT DORE ET
LEGEREMENT TREMBLOTANT AU CENTRE.

FINITION
o LAISSER TIEDIR AVANT DE SAUPOUDRER DE SUCRE
GLACE.

L o DEGUSTER TIEDE, A TEMPERATURE AMBIANTE OU BIEN
UTILISEZ DES PECHES << MOCHES » 0U FRAIS SELON VOS ENVIES.
ISSUES DES SURPLUS DE CUEILLETTES
POUR EVITER LE GASPILLAGE. REDUISEZ
LA QUANTITE DE SUCRE EN L’ADOSSANT
A 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

RECONFORTANTES : SOUPES VELOUTEES, GRATINS GENEREUX ET

TARTES RUSTIQUES OU L'ON MARIE SAVEURS SUCREES & SALEES
— COMME BETTERAVE & CHEVRE OU POIRE & BLEU. CETTE

PERIODE EST PROPICE A LA DECOUVERTE DE LEGUMES OUBLIES
(PANAIS, RUTABAGA), A LA REALISATION DE CONSERVES SALEES
ET A L’APPRENTISSAGE DU <« BATCH COOKING »> POUR
PROLONGER LE PLAISIR DES RECOLTES TOUT EN LIMITANT LE

GASPILLAGE.




INGREDIENTS (4 PERSONNES)
1 PATE BRISEE (OU FEUILLETEE, SELON
6olT)
2 CAROTTES
1 PETITE COURGE BUTTERNUT (ENV. 400 G
DE CHAIR)
2 TRANCHES DE JAMBON BLANC OU CRU
120 G DE FROMAGE RAPE (COMTE,
GRUYERE, CHEVRE SEC, MOZZARELLA...)
2 EUFS
15 CL DE CREME FRAICHE (OU CREME
VEGETALE)
1 CUILLERE A SOUPE D’HUILE D’OLIVE

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

TARTE CAROCTTE,

BUTTERNUT,
FROMAGE &
JAMBON

PREPARATION (50 MIN)
PREPARER LES LEGUMES
EPLUCHER LES CAROTTES ET LA BUTTERNUT, PUIS LES
COUPER EN PETITS CUBES OU EN FINES RONDELLES.
LES FAIRE REVENIR 10-15 MIN DANS UNE POELE AVEC
UN FILET D’HUILE D'OLIVE ET UN PEU DE SEL, JUSQU'A
CE QU'ILS SOIENT TENDRES (OU LES ROTIR 20 MIN AU
FOUR A 180°C POUR PLUS DE 60UT).
AJOUTER UN PEU DE THYM OU DE ROMARIN S! DESIRE.
PREPARER LA BASE
PRECHAUFFER LE FOUR A 180°C (TH.5).
ETALER LA PATE DANS UN MOULE A TARTE, LA PIQUER
A LA FOURCHETTE.
REPARTIR LES LEGUMES ET LE JAMBON COUPE EN
MORCEAUX SUR LE FOND DE TARTE.
PARSEMER DE FROMAGE RAPE.

PREPARER L’APPAREIL A QUICHE
FOUETTER LES (EUFS AVEC LA CREME, SEL, POIVRE ET
UNE PINCEE DE MUSCADE.

VERSER SUR LA TARTE.

CUISSON
ENFOURNER POUR 30 A 35 MINUTES, JUSQU'A CE QUE
LA TARTE SOIT BIEN DOREE ET QUE L'APPAREIL SOIT
PRIS.
- LAISSER TIEDIR QUELQUES MINUTES AVANT DE

CONSERVEZ LA PEAU DE BUTTERNUT o
APRES UN BON LAVAGE POUR LA ROTIR
EN CHIPS ET LIMITER LE GASPILLAGE.
REUTILISEZ LES GRAINES DE COURGE
POUR UN SNACK GRILLE RICHE EN
PROTEINES ET EN FIBRES.
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INGREDIENTS (4 PERSONNES)
500 G DE CHAIR DE POTIRON (OU COURGE
MUSQUEE)

3 CAROTTES

1 OIGNON
1 GOUSSE D’AIL

75 CL DE BOUILLON DE LEGUMES

1 CUILLERE A SOUPE D’HUILE D’OLIVE OU UNE
NOISETTE DE BEURRE

1 PINCEE DE MUSCADE OU DE CURRY DOUX
(FACULTATIF)

SEL, POIVRE

CREME 0U LAIT DE C0CO (POUR LE SERVICE,
OPTIONNEL)

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

FAITES ROTIR LE POTIRON AVEC SA
PEAU POUR GAGNER EN SAVEUR ET
REDUIRE LES DECHETS. CONSERVEZ

SOUPE DE POTIRCN

& CARCTTES

PREPARATION (30 MIN)
PREPARER LES LEGUMES
EPLUCHER LE POTIRON ET LES CAROTTES, PUIS LES
COUPER EN DES.
EMINCER L'OIGNON ET L’AIL.
FAIRE REVNIR
DANS UNE GRANDE CASSEROLE, FAIRE REVENIR
L'OIGNON ET L’AIL DANS L’'HUILE OU LE BEURRE.
AJOUTER LES DES DE CAROTTES ET DE POTIRON,
MELANGER PENDANT 2-3 MIN.
VERSER LE BOUILLON CHAUD, AJOUTER SEL,
POIVRE ET UNE PINCEE DE MUSCADE OU CURRY SI
SOUHAITE.
CUISSON
COUVRIR ET LAISSER MIJOTER 20 A 25 MINUTES A
FEU MOYEN, JUSQU'A CE QUE LES LEGUMES SOIENT
BIEN TENDRES
MIXER ET SERVIR
MIXER FINEMENT LA SOUPE JUSQU'A OBTENTION
D'UN VELOUTE LISSE.
RECTIFIER L’ASSAISONNEMENT.
SERVIR BIEN CHAUD, AVEC UN FILET DE CREME OU
DE LAIT DE COCO ET UN PEU DE POIVRE
FRAICHEMENT MOULU.

L’EAU DE CUISSON POUR PREPARER UN
RISOTTO OU UNE SAUCE VELOUTEE
ULTERIEUREMENT.
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SALADE DE CHOU
ROUGE, ROQUEFORT
& NCIX

PREPARATION (15 MIN + REPOS)

INGREDIENTS (4 PERSONNES) PREPARER LE CHOUX

e 1/2 CHOU ROUGE * RETIRER LES FEUILLES ABIMEES DU CHOU ROUGE.
e 100 G DE ROQUEFORT (OU AUTRE BLEU) e L'EMINCER TRES FINEMENT A LA MANDOLINE OU AU
> LG A BT LTS f:l:’lll-.EA‘::;R DANS UN SALADIER AVEC UNE PINCEE DE
eI LGOI AL SEL ET MALAXER LEGEREMENT POUR L’ATTENDRIR
; :UC l;l::j::fo::OUPE R e LAISSER REPOSER 10 A 15 MIN (OPTIONNEL MAIS
e 3 CUILLERES A SOUPE D'HUILE DE NOIX OU CONSEILLE POUR UNE MEILLEURE TEXTURE).

ot e PREPARER L’ASSAISONNEMENT

o MELANGER DANS UN BOL : MOUTARDE, VINAIGRE,
HUILE, SEL, POIVRE.

e AJOUTER L’ECHALOTE FINEMENT CISELEE SI
UTILISEE.

e 1 CUILLERE A CAFE DE MOUTARDE DOUCE
e SEL, POIVRE
o QUELQUES BRINS DE CIBOULETTE OU DE PERSIL

(POUR LA FRAICHEUR)
MONTAGE DE LA SALADE

o VERSER LA VINAIGRETTE SUR LE CHOU ROUGE, BIEN
MELANGER.

o AJOUTER LES NOIX GROSSIEREMENT CONCASSEES.

o EMIETTER LE ROQUEFORT AU DERNIER MOMENT POUR
GARDER DE BEAUX MORCEAUX.

o MELANGER TRES DELICATEMENT.

FINITION ET SERVICE
 PARSEMER DE CIBOULETTE OU PERSIL CISELE.

UTILISEZ DU CHOU ENTIER, Y COMPRIS . SERVII’Q FRAIS, SEUL OU AVEC UNE TRANCHE DE PAIN
LES PREMIERES EEUILLE S, POUR GRILLE OU UNE SOUPE CHAUDE EN HIVER.
PREPARER UN BOUILLON DE LEGUMES
ET ENRICHIR VOTRE COMPOST. AJOUTEZ
DES LEGUMINEUSES LOCALES
(LENTILLES, POIS CHICHES) POUR UNE
SALADE PLUS COMPLETE ET DURABLE.

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS
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INGREDIENTS (4 PERSONNES)

e 2 POMMES (TYPE PINK LADY OU GALA)

o 2 ORANGES

e 2 KAKIS BIEN MURS (PERSIMON OU
FUYU DE PREFERENCE)

e LE JUS D’1/2 CITRON

 1CUILLERE A SOUPE DE MIEL OU SIROP
D'ERABLE (FACULTATIF)

 QUELQUES FEUILLES DE MENTHE
FRAICHE (POUR LA TOUCHE FINALE)

e UN SOUPCON DE CANNELLE 0U DE
GINGEMBRE EN POUDRE (FACULTATIF)

\\““\\.b L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

CONSERVEZ ET CONGELEZ LES
EPLUCHURES D’ORANGE POUR
PARFUMER UNE EAU INFUSEE OU UN
THE GLACE MAISON. SERVEZ DANS DES
VERRINES REUTILISABLES PLUTOT
QUEN PLASTIQUE JETABLE.

A
A

SALADE DE FRUITS
POMME, ORANGE &

KAKI

PREPARATION (15 MIN)

PREPARER LES FRUITS
EPLUCHER LES ORANGES A VIF ET PRELEVER LES
SUPREMES (QUARTIERS SANS LA MEMBRANE
BLANCHE) OU SIMPLEMENT LES COUPER EN PETITS
MORCEAUX.

LAVER LES POMMES, LES EPEPINER ET LES COUPER
EN PETITS DES (GARDER LA PEAU POUR LA COULEUR
ET LE CROQUANT).

PELER LES KAKIS ET LES COUPER EN CUBES (0U EN
FINES TRANCHES SI BIEN FERMES).

ASSAISONNER LA SALADE

ARROSER LES FRUITS AVEC LE JUS DE CITRON POUR
EVITER QU'ILS NOIRCISSENT.

AJOUTER LE MIEL OU LE SIROP D’ERABLE SI SOUHAITE,
ET UNE PINCEE DE CANNELLE OU DE GINGEMBRE POUR
PARFUMER SUBTILEMENT.

MELANGER DELICATEMENT.

FINITION & SERVICE

REPARTIR DANS DES COUPELLES OU DE JOLIES
VERRINES.

DECORER AVEC QUELQUES FEUILLES DE MENTHE
FRAICHE CISELEES.

SERVIR FRAIS, MAIS PAS GLACE, POUR PROFITER
PLEINEMENT DES SAVEURS
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Hiver

LORSQUE L'HIVER S'INSTALLE, LA CUISINE DEVIENT UN REFUGE
CHALEUREUX : CHOUX VARIES, POTIMARRON, CAROTTES ET
AGRUMES RESISTENT AU FROID ET SE PRETERONT A DE SUBTILES
ALLIANCES. ICI, ON REVISITE LA POTEE TRADITIONNELLE AVEC
DES LEGUMES << MOCHES »>, ON CREE DES SOUPES EPICEES A LA
MUSCADE OU AU CURRY DOUX, ET ON EXPLORE LES POSSIBILITES
DES AGRUMES EN DESSERT — SALADE DE KAKI & ORANGE
SANGUINE, MARMELADE MAISON. LES PETITS CHEFS
APPRENDRONT A TRANSFORMER LES RESTES EN BOUILLONS
SAVOUREUX ET A VALORISER LES EPLUCHURES EN CHIPS OU EN
INFUSIONS, POUR UNE CUISINE DURABLE ET INVENTIVE.




INGREDIENTS (4-6 PERSONNES)
1 PETIT CHOU VERT FRISE (OU CHOU DE MILAN)
2 CAROTTES
2 PANAIS
2 NAVETS
4 POMMES DE TERRE (A CHAIR FERME)
1 POIREAU
1 0IGNON
2 GOUSSES D'AIL
1 BOUQUET GARNI (THYM, LAURIER, PERSIL)
1L DE BOUILLON DE LEGUMES (0U DE VOLAILLE)
2 CUILLERES A SOUPE D'HUILE D'OLIVE OU UN
MORCEAU DE BEURRE
SEL, POIVRE, GRAINES DE MOUTARDE
(OPTIONNELLES)

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

PRIVILEGIEZ LES LEGUMES < MOCHES
»> OU INVENDUS POUR SOUTENIR LA

LUTTE CONTRE LE GASPILLAGE.

CUISINEZ A L’AUTOCUISEUR POUR

REDUIRE LE TEMPS ET L'ENERGIE DE

CUISSON, ET CONSERVEZ L'’EAU DE

CUISSON POUR UN BOUILLON ULTERIEUR.

POTEE DE CHOUX

D’HIVER ET

LEGUMES OUBLIES

PREPARATION (IH 15MIN)

PREPARATION DES LEGUMES
RETIRER LES FEUILLES EXTERIEURES ABIMEES DU CHOU,
PUIS LE COUPER EN QUARTIERS, OTER LE CCEUR DUR.
BLANCHIR LES QUARTIERS 5 MINUTES DANS L’EAU
BOUILLANTE SALEE, PUIS EGOUTTER (CELA AIDE A LE
RENDRE PLUS DIGESTE).
EPLUCHER CAROTTES, PANAIS, NAVETS ET POMMES DE
TERRE, PUIS LES COUPER EN GROS MORCEAUX.
LAVER LE POIREAU, LE COUPER EN TRONCONS.
EMINCER L’CIGNON ET HACHER L'AILL.

MIJOTAGE DE LA POTEE
DANS UNE GRANDE COCOTTE, FAIRE REVENIR L'0IGNON
ET L’AlL DANS UN PEU D’HUILE OU DE BEURRE.
AJOUTER TOUS LES LEGUMES, BIEN MELANGER POUR LES
ENROBER DE MATIERE GRASSE.
VERSER LE BOUILLON A HAUTEUR, AJOUTER LE BOUQUET
GARNI.
COUVRIR ET LAISSER MIJOTER A FEU DOUX PENDANT 45
A 60 MINUTES, JUSQU’A CE QUE LES LEGUMES SOIENT
BIEN TENDRES..

FINITION ET SERVICE
RETIRER LE BOUQUET GARNI.
RECTIFIER L’ASSAISONNEMENT EN SEL ET POIVRE.
SERVIR BIEN CHAUD, AVEC DU PAIN DE CAMPAGNE GRILLE
OU UNE CUILLERE DE MOUTARDE RUSTIQUE A COTE
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INGREDIENTS (4-6 PERSONNES)
3 CAROTTES
2 POMMES DE TERRE
1 COURGETTE
1 POIREAU
1 PETIT NAVET
1 OIGNON
1,2 L DE BOUILLON DE LEGUMES (0U D’EAU + 1
CUBE)
1 CUILLERE A SOUPE D’HUILE D'OLIVE
SEL, POIVRE
QUELQUES BRINS DE PERSIL U DE CIBOULETTE
(POUR LE SERVICE)

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

COUPEZ LES LEGUMES EN MORCEAUX
UNIFCRMES POUR UNE CUISSON RAPIDE

ET HOMOGENE, LIMITANT AINSI LA
CONSOMMATION DE GAZ 0U

D'ELECTRICITE. CONGELEZ VO0S RESTES

EN PORTIONS DANS DES BOCAUX EN
VERRE REUTILISABLES.

SOUPE AUX
LEGUMES VARIES

PREPARATION (40 MIN)

PREPARATION DES LEGUMES

o EPLUCHER CAROTT ES, POMMES DE TERRE ET NAVET,
PUIS LES COUPER EN MORCEAUX.

o LAVER LA COURGETTE (PAS BESCIN DE L’EPLUCHER SI
ELLE EST BI0), LA COUPER EN DES.

o NETTOYER LE POIREAU ET LE COUPER EN FINES
RONDELLES.

o EMINCER L’OIGNON.

CUISSON DE LA SOUPE

o DANS UNE GRANDE CASSEROLE, FAIRE REVENIR L'CIGNON
DANS L’HUILE D’OLIVE JUSQU'A CE QU'IL SOIT
TRANSLUCIDE.

o AJOUTER TOUS LES LEGUMES, MELANGER 2 MINUTES.

o VERSER LE BOUILLON CHAUD A HAUTEUR.

o SALER, POIVRER, COUVRIR ET LAISSER MIJOTER 25 A 30
MINUTES A FEU MOYEN, JUSQU'A CE QUE LES LEGUMES
SOIENT BIEN TENDRES...

MIXAGE & SERVICE

o MIXER LA SOUPE PARTIELLEMENT OU TOTALEMENT SELON
LA TEXTURE SOUHAITEE (LISSE OU AVEC QUELQUES
MORCEAUX).

o RECTIFIER L’ASSAISONNEMENT SI BESOIN.

« SERVIR BIEN CHAUD, AVEC UN FILET D’HUILE D’OLIVE,
UNE TOUCHE DE CREME OU UN PEU DE PERSIL FRAIS
CISELE.
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INGREDIENTS (4-6 PERSONNES)
e 2 BETTERAVES CUITES (ENVIRON 300 G)
* 150 G DE FROMAGE DE CHEVRE FRAIS
(TYPE PETIT BILLY)
o 2 EUFS
e 1ECHALOTE
 1CUILLERE A SOUPE DE VINAIGRE

BALSAMIQUE
e 1CUILLERE A SOUPE D’HUILE D'OLIVE
* SEL, POIVRE
o QUELQUES BRINS DE CIBOULETTE OU DE
PERSIL (POUR LA TOUCHE FINALE)

L’ASTUCE DES P’'TITS CHEFS

ACHETEZ LES BETTERAVES EN VRAC
ET REUTILISEZ LES POTS DE YAOURT EN
VERRE POUR DRESSER LES VERRINES.
BROYEZ LES COQUILLES D’'(EUF CUITES
ET INCORPOREZ-LES AU COMPOST POUR
UN APPORT EN CALCIUM.

VERRINE
BETTERAVE,

CHEVRE FRAIS &

(EUF

PREPARATION (20 MIN + REPOS)

CUISSON DES (EUFS
FAIRE CUIRE LES (EUFS DURS (9 MINUTES DANS L'EAU
BOUILLANTE), PUIS LES ECALER ET LES HACHER
FINEMENT. RESERVER.
PREPARATION DE LA BETTERAVE
COUPER LES BETTERAVES EN PETITS DES OU LES
MIXER GROSSIEREMENT SELON LA TEXTURE DESIREE

(EN PUREE OU EN BRUNOISE).

EMINCER FINEMENT L'ECHALOTE, LA MELANGER A LA
BETTERAVE AVEC LE VINAIGRE BALSAMIQUE, L'HUILE
D’OLIVE, DU SEL ET DU POIVRE.

PREPARER LA CREME DE CHEVRE
ECRASER LE CHEVRE FRAIS A LA FOURCHETTE.
S1 BESOIN, DETENDRE AVEC UN PEU DE CREME OU DE
YAOURT NATURE POUR OBTENIR UNE TEXTURE SOUPLE.
POIVRER GENEREUSEMENT (LE CHEVRE AIME CA I),
SALER LEGEREMENT.

MONTAGE DES VERRINES

DANS LE FOND DE CHAQUE VERRINE :

o UNE COUCHE DE PREPARATION A LA BETTERAVE.

o UNE COUCHE DE CHEVRE FRAIS.

o UNE CUILLERE D'GEUF DUR HACHE PAR-DESSUS.
FINIR AVEC UN TOUR DE MOULIN A POIVRE ET
QUELQUES HERBES FRAICHES.
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POELEE DE CHOUX
DE BRUXELLES AU
LARD

PREPARATION (30 MIN)

INGREDIENTS (4 PERSONNES) PREPARER LES CHOUX DE BRUXELLES
o COUPER LA BASE DES CHOUX, RETIRER LES FEUILLES
* 500 G DE CHOUX DE BRUXELLES

ABIMEES ET LES COUPER EN DEUX.

* 150 G DE LARDONS FUMES (OU POITRINE o LES FAIRE BLANCHIR 5 A 7 MIN DANS UNE EAU
FUMEE COUPEE EN DES) BOUILLANTE SALEE POUR LES ATTENDRIR ET REDUIRE

e 10CIGNON OU 2 ECHALOTES L’AMERTUME. EGOUTTER. e

e 1CUILLERE A SOUPE D’HUILE D'OLIVE OU CUISSON DE LA POELEE

 DANS UNE GRANDE POELE, FAIRE REVENIR LES

UN PETIT MORCEAU DE BEURRE . s " .
LARDONS A SEC JUSQU'A CE QU'ILS SOIENT BIEN DORES.

e SEL, POIVRE, MUSCADE (FACULTATIF) RESERVER.

* QUELQUES NO'S’ET""ES CONCASSEES 0U o DANS LA MEME POELE, AJOUTER L'HUILE OU LE
GRAINES TORREFIEES (FACULTATIF, POUR BEURRE, PUIS FAIRE REVENIR L’CIGNON EMINCE JUSQU'A
LA TOUCHE FINALE) CE QU'IL SOIT FONDANT.

o AJOUTER LES CHOUX DE BRUXELLES ET FAIRE SAUTER
A FEU MOYEN 10 A 15 MINUTES, JUSQU'A CE QU'ILS
SOIENT BIEN DORES.

o REMETTRE LES LARDONS DANS LA POELE, BIEN

L'’ASTUCE DES P'TITS CHEFS MELANGER, ASSAISONNER DE SEL, POIVRE ET, SI TU
AIMES, UNE PINCEE DE MUSCADE.
SERVICE

e SERVIR CHAUD, SEUL OU EN ACCOMPAGNEMENT D'UNE
VIANDE OU D'UN (EUF POCHE.

o POUR LA TOUCHE FINALE : QUELQUES NOISETTES

BLANCHISSEZ LES CHOUX POUR CONCASSEES, DES GRAINES TORREFIEES OU UN FILET
RECUPERER L'EAU RICHE EN OF JU3 05 CIIRON:
NUTRIMENTS POUR VOTRE PCTAGER.
REMPLACEZ UNE PARTIE DES LARDONS
PAR DU TOFU FUME POUR REDUIRE
L’EMPREINTE CARBONE TOUT EN
GARDANT LE GOUT FUME.
o s 23



