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«Dites, les parents, a
Q0 |

QT qulest-ce quon peut faire 12°/7
pour proteéger la planete {» i

Lorsque nos enfants de 5 et 7 ans nous ont posé cette question,
nous leur avons dit : éteignez les lumiéres en sortant d’'une piéce,
faites attention a ne pas utiliser trop d'eau, mettez les emballages
recyclables dans la poubelle jaune. lIs avaient I'air un peu décus
par notre réponse !

Nous avons alors décidé de nous renseigner : nous avons cherché
des livres, des blogs, des émissions de radio. Et nous avons
beaucoup parlé avec nos familles et nos amis.

RESULTAT DES COURSES : pour étre vraiment efficaces, il fallait
changer nos habitudes en cuisine !



Notre petit plan d'attaque

Nos 4 moyens simples et concrets
pour mieux respecter I'environnement :

e Faire nous-mémes ce que
nous achetions avant au
supermarché.

o Réduire les emballages,
surtout ceux en plastique.
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@) choisir des fruits et des
légumes de saison, cultivés
pas (trop) loin de chez nous.

e Cuisiner les restes pour
éviter de gaspiller
la nourriture.
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Quel défi! Au fil des jours, nous avons appris tous ensemble a
faire autrement. Avec ce livre, nous avons souhaité partager nos
découvertes : nos recettes gourmandes, nos petites astuces et
nos réflexes responsables.

MERCI ! A nos mamans pour leur aide précieuse et leurs
délicieuses recettes. A Abel, Alexandre, Alma, Auguste,
Augustin, Baptiste, Basile, Camille, Elise, Flore, Jacques, Ludmila,
Madeleine, Victor... et a leurs parents pour avoir testé, commenté
et amélioré nos petits plats. Et a Ariane pour les avoir goQtés et
photographiés.

PRET ? 1,2,3, EN CUISINE !
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o Un tablier : pour éviter de te salir
et pour essuyer tes mains. Tu peux aussi
utiliser un vieux tee-shirt de tes parents.

e Un épluche-légumes, des ciseaux
a bouts ronds et un petit couteau :
pour tout éplucher et découper.
Utilise une planche en bois.

o Un pot de yaourt en verre : pour mesurer
facilement les liquides. Un pot de yaourt
fait le plus souvent 12,5 cl, donc:

4 pots = /2 litre d’eau ou de lait.

e Une cuillere a soupe : pour nos recettes,
c’est une cuillere bien remplie, soit
environ 20 g de farine ou de sucre.

e Un « sac a bouillon » : lorsqu'’il te reste des feuilles,
des tiges, des fanes, des morceaux de légumes ou des
épluchures, lave-les et conserve-les dans un sac en tissu
propre que tu placeras au congélateur. lIs te serviront
pour faire de trés bons bouillons.

@ Et s’il te manque quelque chose : n’hésite pas
a emprunter a tes voisins le matériel que
tu n'utilises pas souvent: un moule a financiers,
un mixeur...
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canne complet,

. é Phuile. Yl==2

unique.
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Des ingredients eco-responsables
o Les fruits et Iégumes 9 Des produits de 9 Des produits
de saison, issus tous les jours en frais:quandtuas  :
. de I'agriculture vrac: de plus en besoin de levure .
biologique et cultivés plus de magasins fraiche chez ton
pas trop loin de chez proposent des boulanger, de
3 toi : tu les trouveras produits sans fromage a lacoupe  :
au marché ou chez les emballages, comme chez ton fromager, ~ :
: petits commergants. le riz, le chocolat, munis-toi de 3
lIs sont délicieux, les pates, les contenants en verre,
meilleurs pour ta santé légumes secs, pour éviter les .
et pour la planéte. ’ le sucre de @‘2) sacs a usage

o Deux mains propres: 9 Une bonne dose de concentration :
lave-toi bien les mains © ;
avant de cuisiner. une recette, lis-la

en entier. Vérifie

e Un ou deux adultes : pour t'aider que tu as tous les

a faire des choses qui peuvent étre ingrédients et le matériel. :
dangereuses pour toi. Par exemple, Rassemble-les devant toi.
découper avec un couteau pointu, Puis suis les étapes dans l'ordre.
utiliser la cuisiniere
et le four. o Quelques grammes de :
Ou bien rangement: quand tu as
pour pétrir fini de cuisiner, n'oublie '
tes pates. pas de tout ranger.
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4\ Des bocaux en verre et des boites
a ceufs : pour conserver les aliments
Un congélateur : ton achetés en vrac ou faits maison,

compagnon anti-gaspillage ! et pour tes pique-niques.
Congele tes restes de plats,
tes pates atarte... pour en

profiter plus tard.

4 poubelles pour bien recycler:
* les déchets alimentaires avant compost,

* les déchets recyclables papiers, cartons,
bouteilles en plastique, emballages en métal],
* les ordures ménageres,

* les bouteilles et les pots en verre.




Des torchons propres : pour
remplacer le film alimentaire
ou le papier aluminium.

| )

Une gourde en inox:

Des sacs en tissu:
pour faire les courses

et transporter tes pour éviter les bouteilles
aliments achetés en plastique.
envrac. - P w w

——————
POURQUOI EVITER L'UTILISATION DU PLASTIQUE ?

Pour fabriquer des objets en plastique, on utilise le plus
souvent du pétrole qui est une ressource naturelle.

Le plastique est rapide a produire mais il met environ 500 ans
a disparaitre et pollue longtemps la surface de Ia Terre.
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Poivrons

Aubergine

Courgette

4

Framboises

] Chou-fleur
Haricots verts

Nectarines

Abricot
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Figues Péche

Fraise
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sescssee AUTDMNE sevsscee

Champignon

Poireau
Coing ’

escoessene HIVER .-oo.--...:

Navet

Brocoli Paiais

Patate
douce

Endive

Poireau

Potiron

Courge 0

Chataigne Patate Betterave
douce ‘
Pommes |
de terre _
Poire . . Citron
Raisin drange i .o
Pomme Elementme
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POURQUOI RESPECTER LE RYTHME DES SAISONS ?

Les fruits et les légumes poussent a un moment précis de I'année. En France par exemple,
le melon est récolté en été et les poires en automne. En respectant le rythme des saisons,

tu dégusteras des produits plus savoureux, et tu contribueras a préserver la nature en évitant
d’acheter des produits qui ont fait des milliers de kilométres pour rejoindre ton assiette. Cette
liste est indicative, car les récoltes n'ont pas toujours lieu au méme moment selon les régions.
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COMMENT ECALER LES EUFS DURS : 1. Remplis d’eau un pot de
confiture a mi-hauteur, plonges-y un ceuf dur. 2. Ferme le pot et
secoue bien. 3. Sors 'ceuf. La coquille senléve trés facilement !
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POUR 4 GOURMANDS

15 mn de préparation
10 mn de cuisson

1 cuill. a café
de moutarde

1 botte de
ciboulette

1 verre d’huile

de tournesol
2 pincées
de sel
1 pincée
de poivre

e MLIMOSA e

o Fais bouillir de 'eau dans une casserole. Plonges-y
doucement 4 ceufs. Laisse-les cuire 10 mn. Retire-
les et dépose-les dans un récipient d'eau froide
pour arréter la cuisson.

© enieve les coquilles (on dit aussi écaler]. Coupe
les ceufs en 2 dans le sens de la longueur.
Avec une petite cuillére, récupére délicatement les
jaunes, mets-les dans un bol et écrase-les avec
une fourchette.

0 Prépare la mayonnaise : dans un saladier, casse
1 ceuf en séparant le blanc du jaune (réserve le
blanc au réfrigérateur). Ajoute au jaune d’ceuf
la moutarde, le sel et le poivre. Fouette avec le
batteur tout en versant I'huile en filet.

e Passe la ciboulette sous l'eau. Avec des ciseaux,
coupe-la en petits morceaux dans un bol.

9 Mélange les jaunes écrasés avec 3 cuill. a soupe
de mayonnaise. Ajoute la ciboulette.

0 Avec une petite cuillére, remplis généreusement
les blancs avec ce mélange. Décore tes ceufs avec
le reste de la ciboulette.

o Pour une entrée festive, ajoute 2 grisini (>voir
p. 35).
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. de pommes de terre .

POUR 6 GOURMANDS

15 mn de préparation
45 mn de cuisson

800¢g
de pommes
de terre a purée

de lait
3 cuill. a soupe
de farine
Des brins &2
de ciboulette m
&, 1 pincée
@ de poivre
2 pincées
de sel

o Fais chauffer une grande casserole d'eau.

9 Epluche les pommes de terre, coupe-les en gros
morceaux et plonge-les dans 'eau bouillante. Fais-
les cuire pendant 30 mn.

9 Dans un saladier, écrase les pommes de terre
cuites avec une fourchette. Ajoute le lait, les ceufs,
le sel et le poivre. Mélange bien.

oSaupoudre 1 cuill. & soupe de farine. Mélange.
Saupoudre les 2 autres cuill. 3 soupe de farine et
mélange. Tu dois obtenir une purée bien lisse.

9 Fais chauffer un morceau de beurre dans une
grande poéle a feu vif. Avec une cuillére a soupe,
prends de la purée, forme des galettes et dépose-
les dans la poéle. Aplatis-les avec le dos de la
cuillere. Fais-les cuire environ 7 mn par face.
Recommence jusqu’a ce qu’il n'y ait plus de
purée, en ajoutant un morceau de beurre a chaque
nouvelle cuisson.

0 Passe la ciboulette sous l'eau. Avec des ciseaux,
coupe-la en petits morceaux dans un bol.

o Surune assiette, dispose les galettes bien chaudes
et décore-les avec la ciboulette.

17



du pain de mie,
prépare-le

en pain perdu.
> Voir p. 29.
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o printanier .
FOUR.& BOLRMANDS @ Prépare le pain de mie*.
15 i d& préparation 9 Cnoupe les tra’nches de jambon en 2. Dans un bol,
10 mn de cuisson rape le comté.
"""""""""""""" 9 Sors la plaque du four et préchauffe le four a 200 °C.
* Pour le pain de mie
o Découpe 8 fines tranches de pain de mie avec un
couteau a dents. Dispose-les sur la plaque du four.

> Voir le pas a pas, p. 93.
Beurre-les.

e Sur 4 tranches, dépose une cuill. 3 soupe de comté
rapé, puis une demi-tranche de jambon, puis une

autre cuill. a soupe de comté rapé. Referme chaque

2,
A >
croque avec sa tranche beurrée.

2 tranches S0g
de jambon de beurre mou

e Enfourne pour 10 mn.

o Passe la salade et les radis sous I'eau. Coupe les
fanes et les queues des radis avec des ciseaux.

o Dépose dans chaque assiette quelques feuilles de
salade, verse un filet d’huile d’olive et ajoute 3 radis.

100
B 12 radis
Puis dépose a c6té un croque-kid tout chaud.

0 Tu peux servir tes croque-kids avec d’autres légumes
printaniers, comme les féves.

Quelques
feuilles
4 cuill. a café de salade
d’huile d'olive

19



Defi zero dechet

Fais un bouillon avec
la carcasse du poulet:
mets-la avec 2 litres d’eau
dans une cocotte. Fais

bouillir a feu moyen 45 mn.
Filtre le bouillon. Tu peux Comment découper le poulet : 1. Enléve les 2 blancs, en faisant glisser

le couteau le long de la carcasse. 2. Détache les cuisses et les ailes en

le congeler. —E } o
coupant a la jointure. 3. Retourne le poulet pour retirer les 2 sots-I'y-laisse.
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. du dimanche .
et ses carottes au miel

POUR 6 GOURMANDS o Préchauffe le four a 200 °C.

9 Prépare le poulet : dans un plat allant au four,
dépose le poulet. Coupe la moitié du beurre en
morceaux et étale-le avec tes mains sur le poulet.
Puis ajoute le gros sel.

20 mn de préparation
1 h 30 de cuisson

o Epluche I'oignon et coupe-le en 8 morceaux.
Dispose-les autour du poulet.

o Enfournelepoulet. Aprés 20 mn de cuisson, arrose-
le avec un verre d’eau. Laisse-le cuire encore
10 mn. Sors le plat, retourne le poulet et remets au
four. Baisse le four a 180 °C et laisse cuire encore

. l/ 30 mn. 15 mn avant la fin de la cuisson, arrose
1 oignon — une nouvelle fois le poulet avec un verre d’eau.
A
50g 9 Prépare les carottes au miel : enléve les bouts des
de beurre carottes. Epluche-les et coupe-les en batonnets.

1 poulet

10 carottes

0 Dans une poéle, mets le reste du beurre, un grand
verre d’eau et le miel. Ajoute les carottes. Fais cuire
30 mn a feu doux.

1 cuill. a soupe

de miel
1 pincée o Quand le poulet est cuit, sors-le du four et découpe-
de gros sel le. Prépare des assiettes avec un morceau de
poulet et 2 cuillerées de carottes au miel. Sers bien
chaud!

21






. au fromage .
POUR 6 GOURMANDS o Prépare la pate a tarte*.

9 Préchauffe le four a 180 °C.

15 mn de préparation

33 mn de cuisson ; o
e Dans une passoire, passe les épinards sous l'eau

et égoutte-les bien. Fais fondre le beurre dans une
* Pourla pate atarte salée casserole a feu doux. Fais-y revenir les épinards
> Voirle pas a pas, p. 94. pendant 2 mn. Ajoute le lait et laisse sur le feu
encore 1 mn. Mixe le tout.

e Dans un bol, rape le comté.

eDans un saladier, bats les ceufs avec une
fourchette. Ajoute les épinards mixés et le comté

100¢g rapé. Mélange bien.
de feuilles 100 g
d'épinard de comté @ Verse le mélange vert sur la pate a tarte. Enfourne

pour 30 mn.

OO0

3 ceufs

1 morceau
ﬁ de beurre
1 verre
de lait

23



Defi zero dechet

COMMENT FABRIQUER TON SUCRE GLACE MAISON :
1. Verse du sucre dans un poivrier vide et propre.
2. Donne de nombreux tours de moulin pour obtenir du sucre glace.




oe®

'« de carottes

POUR 6 GOURMANDS o Préchauffe le four a 200 °C.

OVerse 3 cuill. a3 soupe deau tiéde dans un bol.

25 mn de préparation ;
Dilues-y la levure.

30 mn de cuisson

9 Enléve les bouts des carottes. Epluche-les. Rape-
les dans un récipient.

o Dans un saladier, mélange la farine et le sucre en
poudre. Puis casse les ceufs un a un et mélange
bien avec un fouet. Tu dois obtenir une pate
épaisse et collante.

b grosses
carottes

o Ajoute I'huile dans le saladier. Fouette. Ajoute la
poudre d’amandes et mélange bien. Incorpore en
2 fois les carottes rapées. Ajoute la levure diluée.
Mélange bien.

glace

T e Beurre 6 ramequins : étale le beurre avec un petit
75 g de sucre morceau de tissu propre. Verse la pate et enfourne

50 gde poudre  en poudre pour 30 mn.
d'amandes

@ o Prépare le glagcage : presse la moitié d’'un citron
o dans un bol. Retire les pépins. Ajoute le sucre
glace au fur et a mesure tout en mélangeant. Tu
dois obtenir une pate blanche et lisse. Laisse
reposer S mn.

10 g de levure
fraiche de
/2 citron boulanger

0 Sors les gateaux du four. Quand ils ont refroidi,
dépose 1 cuill. a café de glacage sur le dessus de
chaque gateau.

1 morceau 3 cuill. a soupe
de beurre d’huile de tournesol o5



Astuce gourmande

Des petits pots de créme
maison 3 savourer toute
I'année, en remplagant
les framboises par un
autre fruit de saison :
abricots, fraises, mires...

> Voir p. 10.




POUR 4 GOURMANDS

10 mn de préparation
1 hde cuisson

1 h de repos

1 h au réfrigérateur

4 cuill. a soupe
de sucre

Une douzaine
de framboises

o Préchauffe le foura 150 °C. Remplis d’eau aux trois-
quarts un plat a gratin pour faire un bain-marie et
enfourne-le.

9 Verse le lait et le sucre dans un saladier. Mélange
bien jusqu’a ce que le sucre se soit dissous dans
le lait.

0 Dans un bol, bats les ceufs. Verse-les sur le lait.
Mélange.

e Avec une petite passoire, filtre le mélange puis
répartis-le dans 4 ramequins.

OMets les ramequins a cuire au bain-marie en
faisant bien attention, car il sera trés chaud. Laisse
cuire 1 heure.

0 Eteins le four, sors les ramequins et laisse-les
refroidir pendant 1 heure. Puis place-les au
réfrigérateur pendant 1 heure.

o Passe les framboises sous I'eau et dispose-les sur
les pots de créme. Déguste-les bien frais !

27



Au fil des saisons
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PRINTEMPS

Tartine fraicheur

1 concombre, 1 chévre frais

m 2 cuill. & soupe d’huile d'olive
4 brins de ciboulette
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— " 1 pincée de sel et de poivre

o Prépare le pain de mie*. Quand

il a refroidi, coupe 4 tranches.

@ Epluche le concombre et coupe

les bouts. Coupe-le en tranches.
Passe la ciboulette sous I'eau.
Ecrase le chévre dans un bol,
puis ajoute 2 brins de ciboulette
coupés, le sel, le poivre et I'huile
d’olive. Mélange.

9 Sur chaque tranche de pain,

dépose 1 cuill. a soupe du
mélange au chévre. Recouvre
de tranches de concombre et de
2 brins de ciboulette coupés.
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LE PAIN DE MIE

> Voir
le pas a pas,
p-93.

Sandwich pour
pique-nique

2 tomates
4 tranches de jambon
20 g de beurre
8 feuilles de basilic

o Prépare le pain de mie*.

Quand il a refroidi, coupe
8 tranches. Beurre-les.

9 Passe les tomates sous l'eau et

retire les pédoncules (les tiges).
Coupe-les en tranches fines.
Passe le basilic sous I'eau.

o Monte les sandwichs : sur une

tranche de pain beurrée, pose
4 tranches de tomate, 1 tranche

de jambon et 2 feuilles de basilic.

Recouvre avec une autre tranche
beurrée.
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AUTOMNE

Tartine noisettes

Pain perdu sucre

L]
L]
L]
L]
.
]
L ]
L ]

et fromage
10 mn de cuisson
8 mn de cuisson
1 euf
15 cl de lait

20 noisettes
150 g de comté ou brebis
2 cuill. a café de miel

3 cuill. a soupe de sucre
1 morceau de beurre

o Coupe un reste de pain de mie

o Casse la coque des noisettes .
rassis en 4 tranches.

et coupe-lesen 2.

9 Dans une assiette creuse, bats
I'ceuf avec le lait et 2 cuill. a
soupe de sucre. Trempes-y
les tranches de chaque coté.

e Prépare le pain de mie*. Ajoute
les noisettes a I'étape 5 et malaxe.
Puis poursuis le pas a pas.
Quand le pain de mie a refroidi,
coupe 4 tranches et pose-les

sur la plaque du four. o Dans une poéle, fais fondre

a feu moyen le beurre.
Deépose les tranches et
saupoudre-les avec 1 cuill.
a soupe de sucre. Fais cuire
5 mn par face.

e Préchauffe le four a 200 °C.

o Coupe le fromage en 4 tranches.
Sur chaque tartine, étale une
demi-cuillere a café de miel,
pose une tranche de fromage.
Enfourne pour 8 mn.

e Sers avec des clémentines.
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La tartine
fraicheur



Le petit atelier
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Reéduis de 30 % le volume de ta poubelle grace au compost ! Recycle une partie
de tes déchets pour éviter qu’ils ne soient brllés ou enterrés, ce qui pollue la planéte.
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Qu’est-ce que le compost ? C'est le résultat Que faire du compost ? Quand toutes les
de la décomposition de matiéres organiques matieres sont décomposées, le compost
fabriquées par des étres vivants, comme ressemble a du terreau. Ajoute-le au pied
les feuilles, les coquilles d'ceufs et les de tes plantations pour nourrir la terre et
épluchures de légumes et de fruits. les aider a mieux pousser.
. J . o
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€) 10N BAC A COMPOST

Fabrique-le avec tes parents, achéte-le Situvis en appartement : installe
dans un magasin de jardinage ou demande a ta un lombricomposteur.
mairie si elle en fournit. Installe-le dans ton jardin.

Les vers qui
vivent dans ces bacs
grignotent les déchets
; [voir liste ci-dessous]).

En quelques mois,

-—— leurs excréments
forment du compost.

(R N N N N R N N N

@ 10N SEAU A COMPOST

Chaque jour, verse tes déchets (sauf la viande, le poisson, l'ail et les agrumes]
dans ton seau et vide-le régulierement dans le bac a compost.

Les restes

/ Les épluchures
de ton assiette c de légumes
(riz, pétes, pain...] ’ ) et de fruits
(]
Les feuilles de thé Les coquilles
et le marc de café z SI——) d'®ufsen
de tes parents ) /  morceaux
€ PRENDS SOIN DE TON COMPOST
Avecun rateau, mélange — Ajoute souvent

les déchets pour qu'ils e
) s ) de la matiere séche
se décomposent plus vite. ;
(carton, papier,
feuilles mortes...).

Veille a ce qu'ils
restent toujours 5, =€
humides.
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COMMENT FACONNER LES GRISINI
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POUR 4 GOURMANDS LES GRISINI
o Sors la plaque du four. Préchauffe le four a 240 °C.

30 mn de préparation
25 mn de cuisson 9 Passe le romarin sous l'eau. Avec des ciseaux,
1 hau réfrigérateur découpe les olives et le romarin en morceaux.

9 Prépare la pate a pizza® jusqu'a I'étape 4. Divise-la
en 3 boules. Sur la 1%, pose les olives et malaxe. Sur
la 2% pose le romarin et malaxe. Sur la 3%, mets le

LES GRISINI

* Pourla pate a pizza
> Voirle pas a pas, p. 92. gros sel et malaxe.
_‘ _ s S o Faconne les grisini : farine le plan de travail, prends
1&1:';5:&2!25 1 c;’!';:risnoeu'oe un petit morceau de pate et forme un boudin en le
y faisant rouler sous tes mains. Place les grisini sur la
:3% ‘@@= plaque du four. Enfourne pour 10 mn.
1 brin 1 pincée LA TARTINADE DE COURGETTES
de romarin de gros sel
9 Passe les courgettes sous l'eau et retire les bouts.
Coupe-les en rondelles. Enléve la fine peau de
R loignon, retire les bouts et découpe chaque couche
de chair en morceaux avec des ciseaux.

e Fais cuire les [égumes 15 mn dans une casserole d'eau

2 courgettes
bouillante. Egoutte-les. Passe le basilic sous |'eau.

1 oignon
nouveau ﬂ ﬁ
dgefigglﬁii 1&”;?90?;29' € Dans un saladier, mets les légumes cuits, le
4 fromage frais, I'huile d’olive et e basilic. Mixe. Sale,
; poivre et mélange. Place 1 heure au réfrigérateur.
R £
1 cuill. @ soupe 100 g de fromage © sersavec des dés de melon et des tomates cerises.
frais (chévre
35

d’huile d’olive
ou brousse)






POUR 6 GOURMANDS

20 mn de préparation
2 h au réfrigérateur

b tomates

1 concombre

1 poivron
jaune

1 citron

1 cuill. 2 café
de sucre

1 oignon

1 branche
de basilic

3 cuill. a soupe
d’huile d'olive

o Enléeve les bouts du concombre et épluche-le.
Coupe-le en 2 dans le sens de la largeur, puis en 2
dans le sens de la longueur. Avec une petite
cuillere, retire les pépins.

9 Passe le poivron sous I'eau. Retire le pédoncule (la
tige]. Coupe le poivron en 4, retire les pépins et la
partie centrale blanche.

9 Passe les tomates sous l'eau. Coupe-les en 2.
Retire les pédoncules.

e Coupe tous les légumes en petits morceaux et
verse-les dans un grand saladier.

OEpIuche l'oignon. Coupe-le en 4, puis découpe
chaque couche de chair en morceaux avec des
ciseaux. Ajoute-les dans le grand saladier.

G Passe le basilic sous I'eau. Dans un bol, presse
le citron. Retire les pépins. Verse le jus sur les
légumes. Ajoute l'huile d'olive, les feuilles de
basilic et le sucre. Mixe tout.

OPIace le gaspacho 2 heures au réfrigérateur.

Déguste-le bien frais avec des grisini (> voir p. 35)
ou des tuiles au parmesan (> voir p. 75).
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POUR 6 GOURMANDS €) Passe les tomates sous I'eau. Coupe-les en 2.
Retire le pédoncule (la tige]. Coupe chaque moitié

15 mn de préparation de tomate en 2. Puis chaque quart en 3.

9 Sur une planche a découper, coupe le fromage de

chévre en 2. Puis coupe chaque moitié en fines
. . ‘ tranches.
' ' ' e Dans un bol, rape le pain rassis. Passe le basilic

sous l'eau.
b tomates bien mares

eDans un saladier, presse le citron. Retire les
pépins. Ajoute I'huile. Sale, poivre. Mélange.

1 chévre

P o Dans le saladier, verse les morceaux de tomates,
rais

puis ajoute les tranches de chévre une par une et
le basilic. Mélange doucement.

rassis

eAjoute le pain rapé en prenant soin de bien le
répartir sur la salade. Sers immédiatement !

10 feuilles
de basilic

E 5 cuill. a soupe
1 citron d’huile d'olive

2 pincées 2 pincées
de sel de poivre
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POUR 6 GOURMANDS €D Passe lestomates sous'eau. Retire les pédoncules
sesesssssncesrestresanenns (les tiges). Passe les aubergines et les courgettes
20 mn de préparation sous | eau, puis retire les boutt.s.'Coupe ceslégumes
40 mn de cuisson en petits carrés. Passe le basilic sous I'eau.
AV REREERSE S et SN R RS L 2] Epluche I'oignon, coupe-le en 4, puis découpe les
‘ ‘ ‘ couches de chair en morceaux avec des ciseaux.
Epluche 'ail et coupe-le en petits morceaux.
. . ‘ 9 Dans une cocotte, fais chauffer 2 cuill. & soupe
6 tomates d’huile d'olive et fais revenir I'oignon et I'ail pendant
5 mn a feu doux.
0 Ajoute les tomates et le sucre. Mélange et fais cuire
5 mn a feu moyen.
2 aubergines 2 courgettes

e Ajoute les aubergines et fais cuire 10 mn.

. & e Ajoute les courgettes, puis les feuilles de basilic et

1 gousse d'ail 2 cuill. a soupe dhuile dolive. Laisse mijoter
1 oignon 20 mn a feu moyen.

o Ta ratatouille est préte. Tu peux la déguster chaude
ou froide.

2 cuill. a soupe

) de sucre
4 cuill. a soupe

d’huile d’olive

1 tige de basilic
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POUR 6 GOURMANDS

15 mn de préparation
40 mn de cuisson

400 g de tomates
cerises

500¢g
de pates
de parmesan
1 oignon

5 feuilles de basilic
+ quelques-unes
pour décorer

5 cuill. a soupe
d’huile d'olive

&) 1 cuill. a soupe
m de sucre

2 pincées
de sel
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o Préchauffe le four a 200 °C.

e Epluche I'oignon, coupe-le en 4, puis découpe les
couches de chair en morceaux avec des ciseaux.
Passe les tomates cerises sous l'eau, retire les
tiges et coupe-les en 2.

e Dans un plat allant au four, verse 2 cuill. 3 soupe
d’huile d'olive et dépose les morceaux d'oignon.
Enfourne pour 15 mn.

e Sors le plat du four. Ajoute les tomates cerises,
1 cuill. 3 soupe d’huile d'olive et le sucre. Mélange.
Fais cuire 15 mn.

9 Rape le parmesan dans un bol. Passe le basilic
sous l'eau.

e Sors le plat du four. Verse son contenu dans le
mixeur, ajoute le parmesan rapé, 2 cuill. a soupe
d’huile d'olive, 1 pincée de sel et les feuilles de
basilic. Mixe.

o Prépare les pates : fais bouillir une casserole d’eau
a feu moyen. Sale et verse les pates. Fais cuire
8 a 12 mn selon la taille des pates. Egoutte-les.

o Dans chaque assiette, verse des pates. Ajoute

2 cuill. 3 soupe de pesto et quelques feuilles de
basilic.
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o Epluche les péches, retire les noyaux et coupe-les

POUR 6 GOURMANDS
en morceaux.

10 mn de préparation
et o Préchauffe le four a 180 °C.

35 mn de cuisson
9 Dans un saladier, casse les ceufs. Ajoute le sucre et

le sel. Mélange avec un batteur.

e Ajoute la farine. Mélange bien.

o Verse le lait. Mélange bien.

5 péches
0 Beurre un moule a gateau : avec un petit morceau
o o de tissu propre, étale le beurre au fond du moule.
Dépose les péches, puis verse la pate a clafoutis
25 cl de lait par-dessus_

00

o Enfourne pour 35 mn.

4 eufs

7 cuill. a soupe
de sucre

4 cuill. a soupe
de farine

1 petit morceau
de beurre

1 pincée de sel
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o Prépare la pate a tarte sucrée™.

POUR 6 GOURMANDS
9 Préchauffe le four a 180 °C.

20 mn de préparation
o Passe les prunes sous 'eau. Coupe-les en 2, retire
les noyaux. Coupe chaque moitié en 2, puis chaque

30 mn de cuisson
quartieren 2.

* Pour la pate atarte sucrée
> Voir le pas a pas, p. 94.
e Verse 1 cuill. a soupe de sucre sur le fond de la pate.
Place les prunes enrosace, puis saupoudre-les avec

1 cuill. & soupe de sucre.

ﬂ ﬁ o Enfourne pour 30 mn.

500¢g
de prunes

2 cuill. a soupe
de sucre
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Au fil des saisons
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POUR 4 GOURMANDS
SessBsSORBREERBRRBRRS sessssesnnS *POURLA
15 mn de préparation PATE A PIZZA SAUCE TOMATE

> Voir > Voir
le pas a pas, le pas a pas,
p. 92. p. 96.

[(EX RN RN ] Sesccssnensene sssessens

Pizza Margherita

ssssssse AUTUMNE -ao.ao--:

Pizza aux champignons

15 mn de cuisson

a8 0OOBEBORS

1 boule de mozzarella
4 cuill, a soupe de sauce tomate”
2 cuill. a soupe d’huile d'olive
5 feuilles de basilic

20 mn de cuisson

10 gros champignons de Paris
2 boules de mozzarella

o Sors la plaque du four.
Préchauffe-le a 240 °C. Fais la
pate a pizza*. Etale-lasur la
plaque du four et enfourne pour
5 mn. Sors-la sans éteindre le four.

o Sors la plaque du four. Préchauffe-
le 3 240°C. Fais la pate a pizza®.
Etale-la sur la plaque du four et
enfourne pour 5 mn. Sors-la sans
éteindre le four.

9 Coupe les pieds des champignons.
Nettoie les champignons avec un
torchon humide, puis coupe-les
en tranches. Fais-les revenir 5mn
dans une poéle bien chaude tout
en les remuant.

© Etale la sauce tomate au centre
de la pate. Découpe la mozzarella
en tranches et dispose-la sur la
pizza.

o Enfourne pour 10 mn. Passe
le basilic sous I'eau. Ajoute les
feuilles de basilic et I'huile d’'olive
juste avant de servir.

o Coupe la mozzarella en tranches,
pose-la sur la pate, puis ajoute les
champignons. Enfourne pour 10 mn.
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sssssesee HIVER ssssssesee

Pizza a la courge butternut

ssessssse PRINTEMPS .l!'!l..:

Calzone aux epinards

55 mn de cuisson 20 mn de cuisson

/a d’'une courge butternut
2 boules de mozzarella
5 feuilles de sauge
2 cuill. a soupe d’huile d'olive

400 g de feuilles d’épinard
2 tranches de jambon coupées en morceaux
1 boule de mozzarella
2 cuill. a soupe de sauce tomate™

1 petit morceau de beurre
o Sors la plaque du four. Préchauffe-

le 3 240 °C. Epluche la courge,
retire les bouts et les pépins,
coupe-la en dés. Mets-la dans
un plat avec 2 verres d’eau.
Enfourne pour 40 mn.

o Passe les épinards sous I'eau.
Fais-les cuire avec le beurre dans
une poéle a feu moyen 5 mn.

e Sors la plaque du four. Préchauffe-
le 3 240 °C. Fais la pate a pizza™.

© rais la pate 2 pizza*. Etale-la sur Halesle sunia pREndend four

la plaque du four. Enfourne pour
5 mn. Sors-la sans éteindre le four.

o Surune moitié de la pate, étale la
sauce tomate, ajoute les épinards,
la mozzarella et le jambon.

Replie 'autre moitié de pate
par-dessus et presse les bords
pour fermer le chausson.
Enfourne pour 15 mn.

o Coupe la mozzarella en tranches,
pose-la sur la pate. Ajoute la courge.
Enfourne pour 10 mn.
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e Passe la sauge sous I'eau. Ajoute
les feuilles de sauge et 'huile
d’olive juste avant de servir.
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La pizza
Margherita



Le petit atelier
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Un sac a dos et des sacs
en tissu : pour transporter

tout ton pique-nique.

geﬁfm déehet

(B

Une nappe et des serviettes
en tissu : pour bien installer
ton pique-nique.

\ !
%Des gourdes:

pour mettre I'eau
ou les jus de fruit.

-

Des piques naturelles : pour
piocher dans les pots de confiture
gourmands. Ramasse dans la
nature des petits batons de bois
ou des tiges rigides. Lave-les avec
un peu d'eau.

J

Des desserts variés : apporte des
fruits de saison ( > voir p. 10, des petits
gateaux maison (> voir p. 25, 63, 65) ou
un cake sucré a partager (> voir p. 88).
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Un menu fait maison : prépare
tes sandwichs (> voir p. 28],

fais un cake salé (> voir p. 88)

et transporte-les dans un torchon
propre ou une boite en métal.

—

~

Des pots de confiture
gourmands : remplis-les
avec des dés de melon, de
concombre ou de tomate,
des petits cubes de fromage
ou de la charcuterie.

_/

Une trousse a pique-nique en

tissu : ou glisser 2 couteaux pour

découper tes cakes et tes fruits.

Si tu as besoin de couverts,
apporte ceux de ta maison.

Des tuiles au parmesan : remplace

les chips par des petites tuiles au parmesan
(> voir p. 75). Transporte-les dans une boite
en métal.
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Tu peux congeler
ton bouillon de légumes.
Tu pourras l'utiliser
pour préparer un risotto
ou une soupe orange.

> Voirp. 57 et p. 77
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cremeuse d'automne

POUR 4 GOURMANDS @ rrépare le bouillon de Iégumes : dans une
grande casserole, verse les restes de légumes et
d'épluchures de ton sac a bouillon et recouvre-

CHTAIte: pricparation les avec 2litres d’eau. Fais bouillir 3 feu moyen

sl decuissan pendant 45 mn. Laisse refroidir. Retire les Iégumes
et les épluchures avec une écumoire.

e Epluche les oignons. Coupe-les en 4, puis découpe
les couches de chair en morceaux avec des
ciseaux. Coupe les bouts des carottes. Epluche-
les, puis coupe-les en morceaux. Coupe les feuilles

100 g : : : s
dé lentilles et les racines des poireaux, retire la premiere
corail 4 carottes peau, puis coupe-les en trongons et nettoie-les

sous 'eau dans une passoire.

. . o Dans une cocotte, fais revenir les oignons dans

2 oignons Ihuile a feu doux pendant 5 mn.

oAjoute les carottes et les poireaux. Fais-les cuire

10 mn.
OAjoute les lentilles corail et verse le bouillon de
3 cuill. @ soupe légumes. Pose un couvercle sur la cocotte et fais
d’huile d’olive cuire 40 mn

[ noca N

(=

500 g de restes
de légumes
etd'épluchures

@ Mixe finement. Et déguste !
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Tu peux aussi faire
ton risotto avec du
bouillon de poulet.

> Voir p. 20.

E

",. 'l-.“ -

AL UL e e e
;'!'Le:!“{’;\l‘:,""l' .'\".'::" "f": . }‘i v,
S Ndaliio

) )

RIS o s iy et AL
-

e i e |
- L ‘“"‘..‘.".L
LU SRR O Tk Ly
R

- iq‘q‘;‘o“'--_
RLRCCR QNN

L)
g LR X

-y, s -l—-‘.-l }L
MARR t‘“‘\!!\‘

Ch AN AR




POUR 4 GOURMANDS

15 mn de préparation
1 h 15 de cuisson

* Pour le bouillon
de légumes

> Voir la recette, p. 55.

1,5 litre de bouillon
de légumes 300g

deriz rond

300 gde
champignons
de Paris 150 g de
parmesan
®
K>
1 gros -
oignon &_/
7%5g
de beurre

g o.. o..
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® ¢
.o.. :: .:. .....a .l. =. .... :: .: ..3. .l.

de la foret

OPrépare le bouillon de Iégumes*. Verse-le dans
une casserole et réchauffe-le a feu moyen.

OCoupe les pieds des champignons. Nettoie les
champignons avec un torchon humide et coupe-
les en 4. Epluche I'oignon, coupe-le en 4. Puis
découpe les couches de chair en petits morceaux
avec des ciseaux.

9 Dans une grande poéle, fais fondre 25 g de beurre
a feu moyen et fais-y revenir 'oignon.

o Quand le beurre a été absorbé par l'oignon, ajoute
25 g de beurre et le riz. Quand le beurre a été
absorbé par le riz, verse 2 louches de bouillon.
Ajoute les champignons quand tout le bouillon a
eté absorbe.

0 Continue a verser régulierement du bouillon dans
la poéle et mélange jusqu’a ce que le riz soit cuit.
Cela prend environ 20 mn.

0 Rape le parmesan dans un bol.

o Coupe le feu sous la poéle, ajoute 25 g de beurre et
mélange bien. Ajoute le parmesan rapé et mélange
bien. Ton risotto est prét !
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Conserve les morceaux
de citron dont tu as utilisé
le jus. Mets-les dans
le panier a couverts
du lave-vaisselle pour faire
briller tes verres lors
de la prochaine machine.

COMMENT PREPARER LA SAUCE




. de veau de Nonna
POUR 6 GOURMANDS € Coupe les bouts des carottes, puis épluche-les et
coupe-les en 2 dans la longueur. Coupe 1 citron

en 4.

15 mn de préparation

3h.de cuisson © Dans une grande marmite d'eau froide salée et
poivrée, plonge la viande, les carottes, le citron.
Pose le couvercle de la marmite. Fais bouillir a feu

moyen pendant 2 h 30.

9 Prépare la sauce : dans une casserole, fais fondre
le beurre a feu doux. Ajoute la farine, mélange.
Ajoute 1 louche d’eau de cuisson de la marmite
pour obtenir une sauce épaisse. Puis chaque fois
que I'eau est absorbée, verse 1 louche deau de
cuisson dans ta sauce et mélange. Fais-le 10 fois.

1 kg de blanquette
de veau

1 kg de carottes

e Presse les 2 autres citrons dans un bol. Retire les
pépins. Verse leur jus dans la sauce. Mélange.

3 citrons
o Dans une assiette creuse, place un peu de viande,
Y, des carottes, puis verse de la sauce. Tu peux servir
. 2 cuill. a soupe ta blanquette avec du riz ou des coquillettes.
T de farine
ACD

40 g de beurre D
m 1 pincée
de poivre
1 pincée
de sel

59



Le lendemain,
ces pains a burger
seront délicieux
pour le petit déjeuner.
Passe-les 5 mn au four,
a 150° C pour qu'’ils soient
bien croustillants.
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. des p tits chefs

POUR 6 GOURMANDS

30 mn de préparation
1 h de repos pour le pain
25 mn de cuisson

* Pour le pain de mie
> Voir le pas a pas, p. 93.

* Pour la mayonnaise
> Voir la recette, p. 15.

- @& &
- & @&

b steaks hachés
de boeuf

200 g
de comté

¢

1 ceuf

o Prépare la pate a pain de mie* : suis le pas a pas
jusqu’a 'étape 4. Puis coupe la pate en b morceaux
et forme 6 boules. Dépose-les sur la plaque du
four, aplatis-les un peu et laisse-les reposer 1 h.

e Préchauffe le four a 200 °C.

o Bats I'ceuf dans un verre. Avec une cuillere a café,
étale de I'ceuf battu sur le dessus de chaque pain
pour qu’ils dorent bien. Enfourne pour 20 mn.

o Coupe le comté en 6 tranches.
o Prépare la mayonnaise®.

e Coupe les petits pains en 2 et étale sur chaque
face 1 cuill. a café de mayonnaise.

o Fais chauffer une poéle a feu vif. Fais griller les
steaks hachés 2 a 3 mn sur chaque face. Pose tes
steaks sur une assiette. Coupe le feu, et dans la
poéle encore chaude, fais fondre les tranches de
comté.

@ Monte tes burgers : sur les 6 pains plats, pose
1 steak, puis le fromage fondu avec une spatule.
Recouvre chaque pain avec son couvercle. Bonne
dégustation !
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Avec les jaunes d'ceufs,
fais des biscottini.

a2 |2

> Voir p. 65.




POUR 50 FINANCIERS

15 mn de préparation
6 a 8 mn de cuisson par plaque

300¢g
de sucre

125 g de poudre
d’amandes

J

100¢g <ZA
de farine i
200 ¢
de beurre

COo
CO0

6 ceufs (on n'utilise
que les blancs)

1 pincée
de sel
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o Coupe le beurre en morceaux. Fais-le fondre dans
une casserole a feu doux. Quand il a fondu, laisse-
le refroidir.

o Préchauffe le four a 200 °C.

o Dans un saladier, mélange la farine avec la poudre
d’amandes, le sucre et le sel.

0 Dans 2 bols, casse les ceufs en séparant les blancs
des jaunes. Réserve les jaunes au réfrigérateur.

OAjoute les blancs a la préparation a la poudre
d’amandes. Mélange bien.

e Ajoute le beurre fondu. Mélange.

o Verse la pate dans un moule a financiers ou dans
des moules a tartelettes. Enfourne pour 6 a 8 mn.
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Avec les blancs d’eufs,
fais des financiers.

> Voir p. 63.
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. pour le goiiter

POUR 40 BISCOTTINI

15 mn de préparation
7 2 10 mn de cuisson par plaque

500¢g
de farine

ZA
N>
200¢g
de beurre

J

Lz verre
de lait

250 g
de sucre

000
000

6 ceufs
(on n'utilise
que les jaunes)

1 pincée
de sel

o Coupe le beurre en morceaux. Fais-le fondre dans
une casserole a feu doux. Quand il a fondu, laisse-
le refroidir.

o Sors la plaque du four. Préchauffe-le a 180 °C.

o Dans un saladier, mélange la farine avec le sucre
et le sel.

eDans 2 bols, casse les ceufs en séparant
les blancs des jaunes. Réserve les blancs au
réfrigérateur. Ajoute les jaunes au mélange farine-
sucre. Mélange bien.

o Ajoute le beurre fondu et le lait. Malaxe |la pate avec
tes mains. Tu dois obtenir une grosse boule.

@ Avec une cuillere a café, forme des petits tas de
pate surla plaque du four, puis aplatis-les avec tes
doigts.

o Enfourne pour 7 a 10 mn.

e Conserve tes biscottini dans une boite en métal.
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Ta compote se conserve
3 jours au réfrigérateur.
Tu peux doubler les
quantités de cette recette
pour congeler de la
compote et en avoir
toujours a portée de main.
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POUR 4 GOURMANDS € Epiuche les pommes et les poires. Retire les tiges
et les pépins. Découpe-les en petits morceaux.

SAE NSO ENENBONRBERRBREES

o Mets-les dans une casserole a feu doux. Ajoute un

15 mn de préparation
verre d’eau.

30 mn de cuisson
o Fais cuire 30 mn, en remuant de temps en temps.

' . o Si tu aimes la compote bien lisse, n’hésite pas a la
. . . passer au mixeur.

5 pommes

3 poires
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Au fil des saisons
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POUR 6 GOURMANDS PATE A CRUMBLE

N R R N N NN

10 mn de préparation

(AR R RN NN ] AUTUMNE (AR RN RN NN

Crumble pommes-poires

50 mn de cuisson

5 pommes .

3 poires
2 morceaux de beurre

o Préchauffe le four a 180 °C.

© Epluche les fruits, retire les tiges
et les pépins. Découpe-les en
morceaux. Dans une casserole,
fais-les revenir dans un morceau
de beurre 10 mn, a feu doux.

e Prépare la pate a crumble sucrée®.

e Beurre un moule, place les fruits
pour qu'ils recouvrent le fond.
Puis répartis la pate par-dessus.

e Enfourne pour 40 mn.

[ AR E R R N R Y R R Y R R R R R R R A R RN N
LA R N BN NN NN NN RN R RN EEESE RN ENEREEENRRESRESNERENRSESSEENRSE-RSERBSESHSEHS-ESESEHRBES-;SSE:NRSES;SRS;RES:RS ;]

> Voir
le pas a pas,
p:95.

LA R R RN NN N ] HIVER (A EREER NN RN R ]

Crumble a la betterave

1 h 15 de cuisson

3 betteraves rouges

o Préchauffe le four a 180 °C.

9 Coupe les bouts des betteraves.
Epluche-les et découpe-les en
tranches fines. Place-les dans un
plat allant au four et arrose-les
d’un verre d’eau. Enfourne pour
45 mn en remuant toutes les
15 mn.

e Prépare la pate a crumble salée*.

e Sors les betteraves du four
et répartis la pate par-dessus.

o Enfourne pour 40 mn.
A déguster chaud ou froid !
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Crumble aux abricots

Crumble aux courgettes

30 mn de cuisson 55 mn de cuisson

10 abricots 5 courgettes, 1 cuill. a soupe d’huile d'olive

1 petit morceau de beurre

o Préchauffe le four a 180 °C.
o Préchauffe le four a 180 °C.
9 Passe les courgettes sous l'eau
et coupe les bouts. Découpe-les
en petits morceaux. Dans une
casserole, fais-les revenir
15 mn dans 'huile d'olive.

o Passe les abricots sous l'eau,
retire les noyaux et coupe
chaque moitié en 2.

o Prépare la pate a crumble
sucrée”. o Prépare la pate a crumble salée™.

0 Dans un plat, répartis les courgettes,
puis la pate par-dessus.

o Beurre un moule, place les
abricots pour qu'’ils recouvrent
le fond, puis répartis la pate .
par-dessus. 6 Enfourne pour 40 mn. A déguster

chaud ou froid !

I AR R R E NN NSRS NN AR A R R R R R R R R R R R R R R A R R R A R N RN N R
(AR EE R NN EE R EREEEEEEE EEEEEEEEEE R E R EEEE N E R R N R A R NN NN

e Enfourne pour 30 mn.
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Le crumble
pommes-poires



Le petit atelier

”y

'_.»-“;'_‘}""-- ot

‘II ) ' b ' ] & 7{"
"/A§ \ ‘/"' ./ 73 {%':f O sz o/

A
N/ [TUUBON

A

Une gourde : glisse dans ton sac

une gourde d’eau. Choisis une gourde
en inox, un matériau plus durable
que le plastique.

Des gateaux maison : le week-end,
prépare toi-méme tes petits gateaux

(> voirp. 25,63 et 65) ou un cake sucré
(> vair p. 88) que tu pourras partager
avec tes amis. Ce délicieux goater fait
maison n'utilise pas demballage.




Un sac a golter en tissu: C'est
l'accessoire idéal pour transporter
tes gouters. Range-le toujours a

la méme place dans la cuisine
pour le retrouver facilement.

k. [
Une boite en métal pour conserver
tes gateaux: ils resteront moelleux plus
longtemps, bien a I'abri de I'air dans
leur boite que tu réutiliseras a Finfini. ‘\‘7
J
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Ou prépare de la compote (> voir p. 67)
et transporte-la dans une petite boite
= (noublie pas d'emporter une cuillere !).

_ 71
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( Un fruit ou une compote : choisis un fruit
de saison (> voir p. 10), qui a poussé pas
trop loin de chez toi.
o,










Defi zero dechet
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POUR 4 GOURMANDS

I E R Y R R N N RN NN ]

10 mn de préparation
12 mn de cuisson
2 h au réfrigérateur

R R N R R R NN NN

POUR LES TUILES

=8
LD
1 ceuf
(onn'utilise 30 g de beurre
que le blanc]) -

3 cuill. a soupe
de parmesan
rapé

1 cuill. a soupe
de farine

POUR LES RILLETTES

==

@ e

250 g de poisson 200 gde :
blanc (merlu, fromage frais

cabillaud...) (brousse

ouchevre)

5 cuill. & soupe
d’huile ﬁ ﬁ
- d'olive

1 citron 1 pincée de

sel et de poivre

LES TUILES AU PARMESAN

o Sors la plaque du four. Préchauffe-le a 180 °C.

9 Dans une casserole, fais fondre le beurre a feu
doux. Puis verse-le dans un saladier. Ajoute la
farine et le parmesan. Mélange bien.

9 Ajoute le blanc d'ceuf et mélange avec un fouet.

eSur la plaque du four, dépose avec une petite
cuillere des petits tas de pate.

9 Enfourne pour 7 mn. A la fin de la cuisson, laisse
sécher les tuiles environ 15 mn sur une assiette.

LES RILLETTES DE POISSON

@ Porte a ébullition une casserole d’eau a feu moyen.
Plonges-y le poisson et fais-le cuire 5 mn. Puis
pose-le sur une assiette pour qu'il refroidisse.

o Presse le citron dans un grand bol. Retire les
pépins. Verse I'huile. Sale, poivre et mélange.

o Vide I'eau que le poisson a rejetée, émiette-le avec
une fourchette et verse dans le grand bol. Ajoute
le fromage frais. Mélange.

e Place au réfrigérateur pendant 2 heures.
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POUR 6 GOURMANDS

R RN N R RN RN NN NN

25 mn de préparation
40 a 50 mn de cuisson

* Pour le bouillon de Iégumes
> Voir la recette, p. 55.

&

1 patate
douce

1 courge

butternut

1 oignon

1,5 litre de bouillon
de légumes

/
s
A
1 beau morceau
de beurre demi-sel

o Prépare le bouillon de l[égumes*®.
e Brosse la courge sous l'eau.

e Coupe les bouts de la courge, puis découpe-la en
gros dés en gardant la peau. Avec une cuillére,
retire les pépins.

e Epluche la patate douce. Coupe-la en morceaux.

eEpIuche oignon. Coupe-le en 4, puis découpe
en morceaux chaque couche de chair avec des
ciseaux.

e Dans une cocotte, mets le beurre, I'oignon et la
patate douce. Laisse cuire 10 mn a feu moyen en
remuant de temps en temps.

o Dés que les légumes sont dorés, ajoute les dés
de courge. Mélange. Verse le bouillon de |égumes.
Pose le couvercle sur la cocotte et laisse mijoter
pendant 30 a 40 mn.

e Mixe tout. Ta soupe est préte a étre dégustée avec

du pain de mie [>voir p. 93] ou des grisini (> voir
p. 35).
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POUR 4 GOURMANDS

I E R Y R R N N RN NN ]

15 mn de préparation
35 mn de cuisson

* Pour la pate a crumble
> Voir le pas a pas, p. 95.
Divise les quantités par 2.

2 filets

de poisson blanc
(merlu, cabillaud...) 4 pommes
de terre a purée

J

1 morceau
de pain rassis 1 verre
de lait
00 4
2 eufs /\\_’)
1 morceau
de beurre

i

1 pincée de sel
1 pincée de poivre

1 cuill. a soupe
d’huile d’olive

L 1]
09°°° a:..

o Prépare la purée : épluche les pommes de terre.
Découpe-les en gros morceaux. Fais-les cuire dans
une casserole deau bouillante pendant 30 mn.
Vide I'eau de la casserole, puis écrase les pommes
de terre avec une fourchette et ajoute le beurre.

e Prépare la pate a crumble®.

9 Fais la panure : dans un bol, rape le pain rassis
pour obtenir 4 cuill. & soupe de miettes. Mélange-
les avec la pate a crumble.

e Coupe en 2 les filets de poisson.

o Bats les ceufs dans un grand bol. Trempe un
morceau de poisson dans I'ceuf battu, puis plonge-
le dans la panure. Recommence ces 2 opérations.

Fais de méme avec les 3 autres morceaux de
poisson.

0 Dans une poéle, fais chauffer I'huile d’olive et fais
cuire les morceaux de poisson 3 mn par face.

0 Juste avant de servir, ajoute le lait dans la purée,
sale, poivre, et fais-la réchauffer a feu doux.

0 Dépose un poisson croustillant tout chaud dans
chaque assiette, ajoute un un peu de purée.
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POUR 4 GOURMANDS o Préchauffe le four a 200 °C.

25 mn de préparation
55 mn de cuisson

3 poireaux

100 g

30cl de comté

de lait

(

o de beurre
2 cuill. a soupe

de farine
I\

2 pincées de sel
1 pincée de poivre

9 Rape le comté dans un bol.
9 Fais bouillir une grande casserole d'eau.

o Coupe les feuilles et les racines des poireaux,
retire la premiére peau et coupe-les en trongons
avec un couteau. Verse-les dans une passoire et
nettoie-les sous I'eau.

o Plonge les poireaux dans I'eau bouillante pendant
10 mn. A la fin de la cuisson, égoutte-les.

e Prépare la béchamel : dans une casserole, fais
fondre le beurre a feu moyen. Quand le beurre
grésille, verse la farine et mélange avec un fouet
pour obtenir une pate lisse. Verse la moitié du
lait sans cesser de fouetter le mélange sur le feu.
Puis verse le reste du lait et continue de fouetter
jusqu’a l'obtention d'une créme bien épaisse.

o Retire la casserole du feu, ajoute la moitié du
comté rapé. Mélange bien, puis ajoute les poireaux
cuits. Mélange a nouveau. Sale et poivre.

0 Verse le mélange dans un plat a gratin. Recouvre
avec le reste du comté rapé. Enfourne pour 40 mn.
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POUR 4 GOURMANDS

I E R Y R R N N RN NN ]

10 mn de préparation
24 h au réfrigérateur

200¢g
de chocolat
en morceaux

OO
0ol

5 ceufs

2 cuill. a soupe
de sucre
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o Dans une casserole, mets 1 cuill. & soupe deau,
puis les morceaux de chocolat. Fais fondre a feu

doux en remuant de temps en temps. Laisse
refroidir.

9 Dans 2 saladiers, casse les ceufs en séparant les
blancs des jaunes.

e Verse le sucre sur les jaunes. Mélange avec un batteur.
Ajoute le chocolat fondu. Mélange bien.

e Monte les blancs en neige bien ferme avec le batteur.

o Mélange 1 cuill. & soupe de blancs en neige a
la pate au chocolat, en soulevant délicatement.

Recommence jusqu’a ce qu’il n'y ait plus de blancs
en neige.

0 Laisse refroidir ta mousse au réfrigérateur pendant
24 heures. Et déguste !
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COMMENT FACONNER LES COLOMBINS



POUR 80 COOKIES

I E R Y R R N N RN NN ]

20 mn de préparation
2 h de repos pour la pate
10 mn de cuisson par plaque

350 g de farine (+ 4 cuill.
a soupe pour le plan de travail)

et
LD
150 ¢ ; 25” g
de sucre BREUNE
250 g de pépites

de chocolat

00 o

L/5 cuill. 3 café
2 ceufs de bicarbonate
de soude

o Coupe le beurre en morceaux. Fais-le fondre a feu
doux dans une casserole.

o Verse le sucre dans un saladier. Ajoute le beurre
fondu chaud. Mélange doucement avec un batteur.

OAjoute les ceufs un a un. Mélange bien avec le
batteur pour obtenir une pate mousseuse.

o Ajoute la farine et le bicarbonate. Mélange. Verse les
pépites de chocolat. Mélange. Divise ta pateen 3.

o Farine le plan de travail. Pose 1 morceau de pate et
forme un colombin d’environ 30 cm de long en le
faisant rouler sous tes doigts. Fais de méme avec
les 2 autres morceaux de pate.

e Place chaque colombin sur un torchon propre et
enroule-le dedans comme un bonbon. Place les 3
colombins au réfrigérateur pendant 2 heures.

o Sors la plaque du four. Préchauffe-le a 180 °C.

o Sors les colombins du réfrigérateur. Coupe-les en
tranches de 0,5 cm pour former les cookies.

0 Dispose les cookies sur la plaque du four. Enfourne
pour 10 mn. Laisse bien refroidir avant de tout
croquer !
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Defi zero dechet

'Enveloppe ta fouace
dans un torchon propre
ettula conserveras
pendant une semaine.

LE LENDEMAIN MATIN...




POUR 8 GOURMANDS

sSesesceRERERRORBRRRS

10 mn de préparation
1 nuit de repos

+ 2 hderepos le lendemain

30 mn de cuisson

500¢g
de farine de sucre
B, /
10 g de levure @
fraiche de 125¢g
boulanger de beurre

OO

0Ol

5 ceufs

J

/> verre de lait

1 pincée
de sel

L] L) [ ]
) ef g L) L]
200 98" ®sge0® “ogge®

o Fais tiédir le lait dans une casserole a feu doux.
Dans un bol, dilue la levure dans le lait tiede.

o Coupe le beurre en morceaux. Fais-le fondre dans
une casserole a feu doux. Lorsqu'il a fondu, laisse-
le refroidir.

0 Dans un saladier, mélange la farine, le sucre, le sel,
le beurre fondu, les ceufs, la levure diluée. Travaille
bien le mélange au fouet pour obtenir une pate
lisse et molle.

e Laisse reposer une nuit entiére dans un grand
saladier couvert d'un torchon propre. La pate va
doubler de volume.

o Le lendemain, place la pate dans un grand moule
allant au four. Laisse-la lever pendant 2 heures.

e Préchauffe le four a 160 °C. Enfourne pour 30 mn.

o Adéguster au petit déjeuner ou pour le golter avec
des clémentines !
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Au fil des saisons
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POUR 4 GOURMANDS ROURLA EATE
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15 mn de préparation > Voir
le pas a pas,
sesEssONERERROSRERRRBRRRRRERRRS p-gs.

I I
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Cake tigre

TRLRY.  PRINTEMPS

Cake au citron

50 mn de cuisson 50 mn de cuisson

150 g de chocolat 2 citrons non traités

3 cuill. a soupe de lait

o Préchauffe le four a 180 °C.

o Préchauffe le four a 180 °C.

9 Dans un bol, préléve le zeste
d’1 citron avec une rape. Dans
un autre bol, presse le jus des
2 citrons. Retire les pépins.

9 Dans une casserole, fais fondre
le chocolat coupé en morceaux
avec le lait a feu doux.

o Prépare la pate a cake sucrée™.
Verses-en la moitié dans un
moule a cake.

0 Prépare la pate a cake sucrée®.
Ajoute le zeste et le jus des
citrons.

0 Incorpore le chocolat fondu dans
le reste de la pate, puis verse-la
dans le moule.

o Verse la pate dans un moule a
cake et enfourne pour 50 mn.

e Enfourne pour 50 mn.

(A A R R R N R R R R R R R R R R R R A R R R R N R NN
LA A B B R B R AR RS R R RS R R Rl RS ERE R R R R R R RN R RN RN R RN

(AR E R RN NN ] SJeesesssseseve LA A AR R S AR RN SRR R SRR AR RN R
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Cake courgettes-feta

sesscscos AUTDMNE .aotooo-:

:  Cake aux champignons

(A A RN N N

1 h 30 de cuisson

{ 4 1 h de cuisson i

—

2

v
N,

300 g de champignons de Paris .

70 g de comté ou de cantal :
1 morceau de beurre @

[ E N N NN ENNEBNNENSEH-NRSEH:NH: ]

3 courgettes
150 g de feta
10 g de parmesanrapé
3 cuill. a soupe d’huile d’olive

o Aprés avoir coupé les pieds,
nettoie les champignons avec un
torchon humide, puis découpe-les
en tranches. Dans une poéle,
fais-les cuire avec le beurre
a feu doux 10 mn.

o Passe les courgettes sous l'eau.
Retire les bouts. Coupe-les en
petits cubes. Fais-les cuire dans
une poéle avec 'huile d'olive a feu
doux 40 mn. En fin de cuisson,
ajoute le parmesan.

9 Préchauffe le four a 180 °C.

e Préchauffe le four a 180 °C.

9 Prépare la pate a cake salée*.

e Prépare la pate a cake salée™.

e Rape le fromage dans un bol.
Ajoute-le a la pate avec les
champignons. Verse dans un moule
a cake. Enfourne pour 50 mn.

o Coupe la feta en petits morceaux.
Mélange-les a la pate, ajoute les
courgettes, verse le tout dans un
moule a cake. Enfourne pour 50 mn.

(N AR R N A R R R R R R R A R R R N A R R R N N N R R R RN NN ]
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Le cake
tigré

89



Le petit atelier
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Des serviettes

en tissu: plie-les

joliment et pose-les
sur les assiettes ou

Habille ta table : avec une
nappe en tissu ou des sets
de table en fibres végétales.
En tout cas, pas de nappe

a cOté des couverts.

en papier!
L pap \:

Zéro plastique : utilise de
«vraies » assiettes, de « vrais »
couverts et des verres en verre.
Préfére les pailles en inox aux
pailles en plastique.




Un menu fait maison : inscris
ton menu de féte sur une ardoise,

une chute de tissu ou un morceau
de carton. Des décorations
naturelles : quand tu te
promeénes, ramasse des
feuilles, des pommes
de pin, des coquillages,
des morceaux de bois...

-

MU o PsT,

\

L

0

Les prénoms Kool [
de tes invités:
écris-les sur Ol
des galets plats
ou des morceaux
d'écorce.
" o 4 _
3 ; '

fKTout enverre:
remplis d'eau des
carafes et choisis
des jus de fruits
en bouteilles en
Verre.

L 4

Des bouquets de
branchages : place
de jolis branchages
dans des vases.

Sy~

Des bouquets d’agrumes :
plonge des citrons et des
oranges dans des pots de
confiture, remplis d'eau.
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.....l...C.... PATE A PIZZA ..............

: 3 = g
. 250¢g 10 g de 2c.as. 1 pincée 1 pincée
. defarine levure fraiche d’huile desucre desel &

de boulanger  d’olive
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POUR 6 GOURMANDS

20 mn de préparation
3 hderepos

o Dans un saladier, verse la farine, I'huile d'olive,
le sucre et le sel.

e Plonge la levure dans 15 cl d’eau tiede
et mélange bien. Verse dans le saladier.

o Malaxe les ingrédients avec tes mains
pour obtenir une pate lisse et souple.

e Forme une boule avec la pate. Pose surle
saladier un torchon propre humidifié. Laisse
reposer la pate 3 heures pour qu'elle gonfle.

e Pose la boule de pate sur la plaque du four,
étale-la avec le plat de la main, puis étire-la en la
soulevant et en la tournant (en principe, tu peux
te passer de rouleau a patisserie).
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500 g de farine 50 g de beurre ’
+1c.as. 30 cl de lait
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20 g de levure
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AR R R N R R R R R

fraiche de 1¢ e, 1c.as.
boulanger de sucre de sel ;
POUR 6 GOURMANDS

15 mn de préparation
3 h 30 de repos
40 mn de cuisson

o Dans un grand saladier, mélange la farine,
le sucre, le sel et le beurre coupé en cubes.

9 Dilue la levure dans le lait. Ajoute-la en 2 fois
a la pate en mélangeant. Tu vas obtenir une pate
tres collante.

9 Pendant 5 mn, malaxe la pate avec tes mains
jusqu’a ce qu'elle ne colle plus : étale-la au fond
du saladier, tape dessus avec tes mains, plie-la
en quatre en appuyant fort dessus. Recommence
plusieurs fois.

e Forme une boule bien lisse. Pose sur le saladier
un torchon propre humidifié. Laisse reposer la pate
3 heures pour qu'elle gonfle.

9 Sur un plan de travail Iégérement fariné, pétris
une nouvelle fois la pate pendant quelques minutes.
Puis mets-la dans un moule a cake. Laisse gonfler

la pate 30 mn. Elle va prendre la forme du moule.

e Préchauffe le four a 210 °C. Enfourne le pain
pour 40 mn. Ala fin de la cuisson, démoule-le et
laisse-le refroidir.
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YIRS PATE A TARTE ITTITyeeseesy

2 o B

250 g de farine 125¢ 1 ceuf 1 pincée
+1c.3s, de beurre de sel

¢
250¢g 150 ¢ 100g 1lceuf 1pincée
de farine  de beurre de sucre de sel
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POUR 6 GOURMANDS

15 mn de préparation
1 h de repos/ 10 mn de cuisson

POUR LA PATE SALEE

o Dans un grand saladier, verse la farine et le sel.
Puis coupe le beurre en cubes et ajoute-le.

9 Ecrase le beurre du bout des doigts avec la farine
jusqu’a obtenir un mélange sableux.

o Dans un verre, casse I'ceuf et bats-le avec
une fourchette. Verse-le dans le saladier.

e Travaille doucement la pate avec le plat de ta
main jusqu'a obtenir une boule. Enveloppe-la
dans un torchon propre et place-la au
réfrigérateur pendant 1 heure.

e Préchauffe le four a 180 °C. Sors ta pate du
réfrigérateur. Farine le plan de travail et étale la
pate avec un rouleau a patisserie. Puis dispose-
la dans un moule : elle doit recouvrir les bords.
Fais des petits trous dedans avec une fourchette.
Enfourne pour 10 mn pour la précuire.

POUR LA PATE SUCREE

o Verse le sucre a I'étape 1, et continue le pas a pas.
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< SALEE . SUCREE :
: Y 2 = :
. o s .
. 125¢ 75 g de beurre 50 g de E 225¢g 100 g de beurre 100 ¢g .
. de farine  coupéencubes  parmesan rapé . defarine  coupéencubes  de sucre .

POUR 6 GOURMANDS
10 mn de préparation

(R N N N N R N NN

o Verse tous les ingrédients dans un saladier.
Travaille-les avec le bout des doigts pour obtenir
une pate sableuse.

g0 ®®®00000000000000 0000000000 PATE‘A CAKE ses000s00000000000000000 0000,

SALEE SUCREE
‘ﬁ===l
/\'“\

150 g de o 1 sachet
200¢g 3 20cl d'huile  delevure 200g beurre coupé 100¢g 3 de levure
defarine ceufs delait dolive chimique de farine  encubes desucre ceufs chimique
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POUR 6 GOURMANDS
10 mn de préparation

POUR LA PATE SALEE

o Dans un saladier, fouette avec un batteur les
ceufs, le lait et 'huile.

e Ajoute la farine et la levure. Mélange bien.

POUR LA PATE SUCREE

o Fais fondre le beurre a feu doux dans une casserole.
Lorsqu'il a fondu, laisse-le refroidir. Dans un saladier,
mélange avec un batteur les ceufs et le sucre, puis
ajoute le beurre fondu. Mélange bien.

e Ajoute la farine et la levure. Mélange.
g5
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: 500g loignon 3c.as. 1 cuill. :
+ detomates d’huile acafé 4
. bien mares d'olive desucre  poivre -+

POUR 6 GOURMANDS
10 mn de préparation
35 mn de cuisson

o Passe les tomates sous I'eau, retire les pédoncules
(les tiges). Coupe-les en morceaux. Epluche
I'oignon, coupe-le en 4, puis découpe en morceaux
chaque couche de chair avec des ciseaux.

e Dans une casserole, fais dorer les oignons
5 mn dans I'huile d’olive. Ajoute les tomates,
le sucre, 1 pincée de sel et de poivre. Laisse
mijoter a feu moyen 30 mn.

9 Mixe.
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50 recettes

testées en famille
et classées parsaison

Apprends a cuisiner des petits plats maison
en prenant soin de |a planéte!

Tu trouveras dans ce livre des recettes simples et délicieuses
pour faire toi-méme des poissons panés croustillants,
un pain a burger moelleux, une mousse au chocolat extra
ou des godters faciles a emporter.
Apprends aussi a bien choisir les fruits et les [égumes,
a réutiliser les restes ou a faire ton compost.

Alors, prét a devenir un marmiton éco-responsable ?
1,2, 3, en cuisine!

Des défis zéro déchet Des ateliers Des pas a pas
pour moins gaspiller pour les petits écolos pour les recettes de base

[llustrations d'’Anne-Sophie Constancien
Photographies d'Ariane Maurisson belin-jeunesse.com
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