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La ville d'Indre a initié un grand plan d'action contre le gaspillage alimentaire en fil
rouge de lI'année scolaire 2022/2023 et propose aux acteurs éducatifs du territoire
d'agir ensemble selon leurs moyens.

L'ACLEEA, dans son action éducative, s'est logiquement positionnée sur les temps
périscolaires et a proposé une double action :

Intervenir aupres des animateurs périscolaires au travers d'une
formation sur les représentations et I'eéquilibre alimentaire et
renforcer ses techniques d'accompagnement.

Ceci afin de mieux accompagner les enfants a aller vers plus de
tentatives pour "oser golter” et de partager et trouver des
techniques pédagogiques poury parvenir.

Intervenir aupres des enfants des deux écoles publiques
élémentaires Indraises sur les temps de TAP pour apprendre des
notions d'équilibre alimentaire et jouer avec les types d'aliments
afin de proposer des recettes originales.

Et c'est tout 'objet de ce "livre de recettes” qui compile les idées
des enfants qui dans I'ensemble nous ont assez surpris, et par leurs
connaissances déja acquises sur les aliments, et par l'originalité de
leurs reponses.

Un petit clip a éte réalisé par Wylan, stagiaire en MFR sur la
découverte du métier de médiateur numerique, vous
permettant de découvrir 'ambiance des ateliers.




Qaen geiter : Le binne de cnisime

Tout le travail réalisé pendant ces TAP est finalisé par un livre de recettes des enfants,
accompagneé et mis en page par la diététicienne avec des dessins d'enfants également
realisés durant les TAP sur les ateliers dessin de Julie.

Le livre concourt a plusieurs objectifs. Nous espérons qu'il vous aidera a les poursuivre
également chez vous, en famille :
e laréduction du gaspillage alimentaire
e |avalorisation du fait-maison
e [intégration d'aliments bénéfiques pour la santé: petits poissons gras, oléagineux,
légumes et fruits varies
e un bon équilibre entre le végétal et le carné

Inciter les enfants a godter, les faire réfléchir a des recettes motivantes, cela permet
bien sdr de reduire le gaspillage alimentaire sur le temps de restauration scolaire et a la
maison, mais aussi d'élargir leurs godts et leur culture alimentaire, d'augmenter la
variété des plats acceptés et donc enrichir leur alimentation pour leur santé immeédiate
et a long terme.

La néophobie alimentaire est normale a 'age élementaire.
L'enfant rejette la nouveauté: un nouvel aliment, une nouvelle
facon de le préparer, un nouveau nom de recette, suffisent
parfois a provoquer un degodt, passager ou a long terme.

La néophobie se dépasse grace a la valorisation et la répétition
des expériences gustatives. Imaginer et cuisiner des recettes,
découvrir des légumes dans le potager, lors d'une cueillette ou
encore dans des livres: autant de clés pour se familiariser.
Pendant les ateliers, les enfants ont pu s'encourager entre eux.
C'est tellement plus efficace qu'un discours de la part d'adultes !
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demumaiie

Ce livre peut étre feuilleté a la recherche des bons souvenirs partagés avec les
camarades de classe, ou pour retrouver la recette du déja célebre gateau de pois
chiche du Chef Fabien. Ou encore pour lire, seul.e ou en famille, les messages de
nutrition véhiculés pendant les ateliers, et de nouveaux a découvrir. Vous y
trouverez méme des jeux et les aliments kawaii créés dans le TAP dessin avec Julie.

Des informations sur la nutrition

Les groupes d'aliments au service de la santé, et les 5 sens pour en profiter. pheth
Les astuces pour diminuer le gaspillage alimentaire pl13ald
Les menus mixtes et végétariens p 25 et 26
Des idées et des recettes

Les entrées pb6al2
Les plats p16a24
Les plats mixtes et végétariens p28a36
Les desserts p 38 & 44
Les bilans du diagnostic de gaspillage a la cantine p 15 et 27
Un jeu sur l'alimentation p 4b

Les souvenirs des TAP nutrition et dessin p3etd7

Vous trouverez facilement sur le net les recettes précises correspondant aux
suggestions des enfants. lls sont encore jeunes et n'ont pas la maitrise des proportions
et des modes de cuisson. On peut déja saluer leur créativité et leurs ressources pour
avoir trouveé, dans chaque catégorie d'aliment, de nombreuses idées de recettes.

La diététicienne vous apporte des compléments d'informations, des idées d'association
ainsi que des recettes pour compléter les propositions des groupes les moins prolixes.
Vous bénéficiez également de recettes proposées par le Chef Fabien, responsable de la
restauration scolaire. L'occasion de pouvoir reproduire ses petits plats a la maison !
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Lambiance des ateliers

On commence par les échanges sur la nutrition et les groupes d'aliments, puis les
enfants se voient confier une mission: aider le Chef Fabien en imaginant des
recettes pour oser godter un aliment, méme pour celles et ceux qui ne I'apprécient
pas. On pourra ainsi agir pour diminuer le gaspillage a la cantine, et apporter de
quoi nourrir la santé de tous les enfants - y compris de retour a la maison.

quel imghédient pervmettrait de faire passen Laliment mak ame.

Merci a Pierre Leray, photographe a qui I'on doit ces jolis cliches.

Les enfants se sont pris au jeu, et ont épate la diétéeticienne par leurs connaissances,
leur créativité et leur sérieux pour trouver des solutions plaisant a tout le groupe.
Une animatrice remarque méme que les enfants qui s'expriment le plus sont les
mémes qui ne mangent pas grand chose a la cantine !



Comument, alles~veus.?

C'est ainsi que commencent les ateliers, pour aborder la notion de santé. Il est arrivé
a certains enfants de manquer I'école, suite a une gastro, des maux de téte, un
rhume, une grippe. Certain.e.s ont expérimenté des blessures, des fractures.

Mais cela fini par passer. Le corps est capable de guérir, de se réparer.

L'organisation Mondiale de la Santé définit la santé comme un état de complet bien-
étre physique, mental et social qui ne consiste pas seulement en une absence de
maladie ou d’infirmité. Pour les enfants, cela se traduit par étre en mesure de faire ce
qui les rend heureux, "se sentir bien", avec des exemples aussi variés que de jouer dans
la cour, d'écouter en classe, de pouvoir faire de la trottinette, ou d'arriver a trouver le
sommeil le soir. Et s'imaginer étre toujours autant en forme quand on sera grand !

Lo samte s'emtretient, se Labrique, retamment
ghice d methe alimentatien

Les aliments participent au bon fonctionnement de notre organisme. lIs offrent des
atouts différents et complémentaires, utiles a tous les aspects de la santé. Nous avons
évoqueé avec les enfants le role principal de chaque groupe d'aliments.

BATISSEURS

Qs gabriaue™ 1T 1T 1

- ———
‘*"*W C T T T
| I -

’

FONCTIONNELS

— it

\ &(L%

Phetegent

|l est primordial d'expliquer et de comprendre I'enjeu nutritionnel des aliments.
Cependant, l'alimentation ne doit pas étre uniguement penseée. Elle doit étre vécue
dans toutes ses dimensions: sensorielle bien sir, mais aussi financiere, affective,
culturelle, environnementale. Pour accompagner nos enfants vers une bonne santg,
faisons évoluer nos habitudes dans le plaisir et la convivialité. Sans parler de "bons" ou
de "mauvais” aliments, mais en valorisant la nourriture non transformée, le fait maison,
en faisant connaissance avec les saisons, les potagers et les producteur.ices.
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Au fil des années, les enfants découvriront que chaque famille d'aliment possede de
nombreux roles. Prenons pour exemple la famille des aliments gras: ils sont
principalement énergétiques. Mais également batisseurs (notre cerveau est constitué
pour moitié de gras !) et méme fonctionnels - en effet certaines graisses
entretiennent et protegent notre systeme cardio-vasculaire.

Be,wuw,/\

mﬁwd&w’%‘” de
Nein, *rwwemj Huile d/sfinye,

Il est donc important de consommer chaque jour un peu de graisses protectrices telles
que I'huile d'olive et de colza, des fruits a coque, du beurre, et régulierement des petits
poissons gras. Et moins souvent les graisses transformées des brioches,
viennoiseries, cremes dessert, chips, frites. Pas tous les jours, pas si facile, non?

Le role culturel des
aliments évolue avec
les civilisations.
Avant les
supermarchés, de
quoi se régalait-on?

Quels est e Néle dess alisments sauchiés?
Cen aliments emt plutst
wrum&a CULTUREL. A me semt pas.

Pour profiter au maximum de ce que tu manges, utilise tes 5 sens, et joue un peu a
I'escargot: prends ton temps ! ;&
Mastique tranquillement, cela t'aidera a digérer pour ne pas avoir mal au ventre.

Tw pewx méme pemsel d Aemelcie/lu S pRelsenmes e ari/mMawx
ghdce d qui tw sameures tem plat.
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ENTREE

LES CHOUX

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Saviez-vous qu'ils sont excellents pour la santé crus ? lIs sont trés riches en
vitamine C, qui diminue considérablement a la cuisson. lls contiennent
également une molécule détoxifiante qui s'active quand on les mastique crus.
Grace a eux, on va varier les crudités pendant tout I'hiver, et méme I'été !

&MWMW%W &z/rufma/tmwe/mwmg/wm
bLame et épicen poun Lapinitif.

Une idée anti-gaspi avec le tronc du brocoli, a manger cru:
hachez le finement, ajoutez une échalote émincée et une
carotte en batonnets fins, du sésame et une vinaigrette relevee
par une touche de sauce soja et un zeste d'orange.

Anes, waus déji fait des chips de chow kale, faciles et cheuwstillamtes?
Eruie d'wne emtnée chaude? Les chewx cwits meuws végakemt em
garvnite de chaussers d Lo chéchamel et aw Premage.

\ I, On pense aux choux surtout en automne/hiver. C'est vrai pour
g e chou rouge, frisé, de Bruxelles, kale, romanesco, chinois
Mais on trouve des choux presque toute I'année, dont l'été

e Dbrocoli, chou-fleur, cabus, pak choy, pointu, rave

N\



Et si vous essayiez les choux
lacto-fermentés?

lIs s'ajoutent aux salades comme

des cornichons ou des pickles.

C'est la solution pour éviter de gaspiller ou de se
forcer a finir le (trop) gros chou rouge.

10g de sel par kg de chou émince.

On tasse dans un bocal a joint en caoutchouc.

On recouvre d'eau.

On maintient fermé a température ambiante
pendant 3 semaines ou davantage.

Une fois ouvert, on garde le bocal au réfrigérateur
et on en préleve une cuillere, par-ci, par-la, pour
assaisonner, croquer, alléger toutes recettes.

- \
. .

_
.m-

Salade Bruxelloise
Pour 4 personnes

500g de choux de Bruxelles, 1 pomme acidulée
100g de lardons ou de tofu fumé

60g de raisins secs, 2 échalotes

2 casde pignons de pin, 3 brins de ciboulette
2 cac dhuile de colza, 3 c a c de vinaigre

Retirer le cceur des choux (le cone plus dur) avec
la pointe d'un couteau, les fendre en 4 pour
pouvoir les effeuiller.

Blanchir les feuilles a I'eau bouillante salée 1 min,
puis les plonger dans I'eau froide. Egoutter.
Revenir lardons et échalotes émincées.

Couper la pomme en dés. Mélanger I'ensemble et
ajouter huile, vinaigre, raisins secs et pignons.



LA BETTERAVE

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Elle apporte une touche de sucré et de couleur dans I'entrée, en méme temps
que des fibres, des minéraux comme le potassium, des vitamines telles que la
B9 ou la K. Légume assez apprécié et simple a préparer, elle nous offre de
nombreuses variantes: crue rapée, fermentée, panachée, chaude, en gateaux...

compee em carés. Y sugginent de passer Les Lewikles. am fout.
&t powrquel pas des gdteawx sakés heses d La betterane? A essaryen |

Dans un cake ou encore sur une pizza : demandez le détail de la
recette a Rose, Charline et Jeanne, ou inventez votre version.
La betterave sera mixée et intégrée a la pate (toute rose du
coup !) ou bien en tranches ou en dés ajoutés en décoration.

Daphné, Mile et Nhsam sent tentés par ba sewpe de betterame mixée.
Clest haspide. Ajeuter an chein de Lo chéme de coce et duw gimgembie, diw
bonillom de vwelaille, duw yasurt et de Laik, de Lo purée de tomate, une
peimte danis, e dépeser un euf mellet coulamt... miam |

\ I ,  Réapéeavec beaucoup de carottes, un peu de navet, topinambour
ou panais pour une crudité d'hiver. Les fanes mixées en pesto avec
parmesan, amandes, ail, huile d'olive. Une touche de betterave
fermentée (cf page du chou) reléve une salade ou un sandwich.

"
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Liégois de betterave Biscuits salés a la betterave
du Chef Fabien Pour 15 biscuits

. o , 180g de farine demi-complete
Cuire la betterave et la réduire en purée.

o ) . ) ) 100g de betterave cuite
Realiser une creme chantilly salée au sésame et . )
. 75g de biche de chevre
dresser sur la purée.
. A 1 oeuf
Déecorer de betterave répée crue. :
40g de noisettes

2 c a s de graines de sésame

Mixer la betterave avec le fromage et l'oeuf.
Ajouter la farine. Concasser les noisettes et les
ajouter. Etaler la pate, saupoudrer de sésame.
Prédécouper en carrés avec un coupe-pizza.
Enfourner 20 min & 180°C jusqu'a dorer.

Une fois refroidis, ils se découperont facilement.
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ENTREE

UN POISSON GRAS

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Avec du poisson gras 1a 2 fois par semaine, on fait le plein d'oméga 3 pour un
cerveau actif, un bon moral, et un ceeur en pleine forme. Les enfants ont plein
d'idées d'entrées a base de sardine, de maquereau, hareng, saumon, truite ou
anchois. Etonnamment, ils n'ont proposé aucune recette de dessert...

Du sawmen wme suh wn teast amec cheme Praiche, cithen et basilic,
neich de quei faire plaisir . Chakry, Nafia et Nathar.

"Comme des accras mais avec de la sardine ou du saumon”.
Bonne idée ! Parfumé avec de I'aneth et du citron, des tomates
sechées ou de lail, lié avec de I'ceuf et de chapelure, et passées

au four ou en friteuse pour croustiller. A servir avec une salade.

Des amcheis s wne pigsa. WWMMWWWM

Tum-Lem, lif et Tihie propesent également un plat principal: de Lo
Hunite pamie amec du Mg aw bewillen cube et des sigmens. Prits.

M ’, Remplacez parfois la terrine de foie par une terrine de truite aux
herbes, ou une terrine de maquereau au vin blanc et aux groseilles.

Pourquoi pas un tartare de saumon ou un ceviche pimenté de

truite? Servi sur des rondelles de concombre ou avec des tortillas.

"
"
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| tarte. Saupoudrer de semoule.
|

‘ tomates en rondelles, et des

‘ Saupoudrer d'herbes de

e agga' U e
: U

La sardinade du Chef Fabien
Pour 1bol

200g de pois chiche
170g de sardine

50g de creme fraiche
40g d'échalote
jus de citron

Mixer les échalotes, le citron, la creme avec les
pois chiches.

Ecraser la chair des sardines, mélanger avec la
creme de pois chiches.

Rectifier 'assaisonnement.

Service en trempette ou sur toast avec salade
verte.

Lo hecette,
Paser duy poj 0N
JOUTEUeTiZ Tl .

Servir avec une sauce soja, oy une

Millefeuille de chou rave
Pour 4 personnes

1 boite de sardines a I'huile d'olive
2 choux-raves, 1/3 de poivron rouge
Y2 bol de tartare d'algue, 2 citron, Sel, poivre

Enfourner le poivron 20 min a 180°C.
Couper les choux en tranches de 4-5 mm et cuire
jusqu'a une texture mi-cuite (encore ferme).
Découper des ronds a 'emporte-piece.
Mixer les sardines avec le tartare, 1/2 zeste de
citron et le poivron. Ajuster I'assaisonnement
avec jus de citron, sel et poivre. Ajouter I'huile de
la boite de sardines jusqu’a une texture crémeuse.
Tartiner les choux de creme et les empiler sur 3
ou 4 couches. Décorer de citron et de poivron.



Clest Lacile de meinus. gaspiller !
Un tiers de la production mondiale finit a la poubelle = 100€ /personne par an.

Surtout des légumes et des fruits, les aliments liquides et les boissons.
Pour le plaisir, pour la planéte et notre porte-monnaie, nous pouvons faire moins !

Dans un aliment, tout se mange, des pieds a la téte !

N

Ne jette pas mem wert,
cest Le meillemi !

Neh Cosbel v SML,

On peut manger les tiges et pieds des brocoli, champignons,
oignons nouveaux. Les fanes de betteraves, carottes, radis ou
bettes cardes, navets. C'est facile a intégrer en soupe, tarte,
gratin, pesto, wok, risotto, bouillon, flan, cake, omelette...

Faire les courses et cuisiner: deux étapes clé.

@ (Quand on peut acheter en vrac (en bocaux, en sacs de tissu), on limite le gaspillage
: de ressources (eau, énergie, pétrole, travail, CO? additifs) liées a la production des
emballages, a leur transport et a leur recyclage. Cela peut se faire au marchg, en
magasins bio et en grandes surfaces, ou en boutiques dédiées uniquement au vrac.
Réfléchir a ses menus de la semaine et dresser une liste de courses: cela aide a manger
plus équilibreé, plus varié, et a acheter la juste quantité. En regardant bien les dates de
péremption. A la maison, on range les nouveaux aliments derriére les plus anciens.
En cuisine, il s'agit de prendre soin des aliments: mettre le minuteur pour ne pas laisser
bruler la casserole, s'initier aux cuissons douces telles que la cuisson a I'étouffée.

W eniste de membreuses asssciations et applicatiomns
amti-gaspl quis riattemdent que wews. !

et bien les fermer. Utiliser des boites hermétiques pour tout aliment ouvert.
Protéger le pain dans un linge, les herbes aromatiques et la salade au

@m@mw pas le temps de cuisiner avant qu'il ne perde sa fraicheur.

e i et sk L pied

Bien conserver pour moins jeter.
' Noter la date d'ouverture de la creme, du jus de fruit ou de la boite de thon,
| réfrigérateur dans une boite hermétique avec un linge pour absorber
'humidité. Congeler ou lactofermenter* directement un légume qu'on n'aura
douna Yoo, aan Puige ! *voirp 9



Manger la juste quantité

Moins gaspiller, c'est aussi prévoir la portion adaptée a son appétit et a ses besoins, en
prenant le temps de mastiquer, de savourer ses aliments. Sans écran, c'est plus facile !
En cuisine, on prend I'habitude de mesurer la portion de féculent nécessaire a chaque
personne de la famille (avec un verre doseur par exemple), pour cuire juste ce qu'il faut.
Les enfants n'ont besoin que d'une portion par jour de viande ou de poisson. Le repas
de la cantine apporte ce qu'il faut. Pas besoin de viande au diner !

Petites astuces du quotidien /
La date est dépassée? Sl c'est une (DDM ) "A consommer de preference avant”, pas de

risque pour la santé: sentez, observeZ €t goltez, vous saurez dire si c'est encore bon.
La salade est flétrie ? Plongez-la dans un bain d'eau tiede puis glacée pour reprendre
vigueur. Cela fonctionne également avec les herbes aromatiques fanées.

L'outil futé pour ne rien laisser dans le plat: la maryse. "Laissez-nous tout de
méme un peu de pate a lécher sur le bord du saladier” disent les gourmands...

Visite une Lervme, chéeh umn i
petager, sun sem balcemn pevmet de
mmesuner, Les EFFORTS mécessaifes. peur
preduire de Lo mewwwituwe, apprécien sa
ke et mieawx Lau hesppectelv.

Un petit reste du diner, c'est pratique a emporter au travail pour demain midi.
Trop de restes d'un plat? On congele en petites portions faciles a ressortir.
Et les restes de viande? Dans un gratin de pates ou une tomate farcie !

On ajoute les restes de legumes secs et de legumes dans la me ette iy |
prochaine soupe ou salade composée. On les mixe en coulis a intégrer a
des lasagnes, on en fait un houmous ou méme une pate a tartiner *.

*voir p 35




&t d L cartime, ¢o derme qued?

En France, I'objectif fixé par tous les acteurs et les pouvoirs publics est de réduire
de 50 % le gaspillage sur I'ensemble de la chaine alimentaire avant 2030.
Accompagnée par Nantes Métropole, la commission menu d'Indre a réalisé un
diagnostic du gaspillage alimentaire dans les restaurants scolaires d'Indre.

Une premiére semaine test a été réalisée en 2021 avec des menus types.

Tous les restes ont été peseés puis analysés.

BRAVOS
» BEAUCOLP D’ASSIETTES

SONT VIDES A LA FIN
DES PEPAS

LE GASPILLAGE

ALIMENTAIRE SI TUN'AS
PAS FAIM,
DEMANDE LINE
£
p MOYENNE ASSIETTES
e NATIONALE i >
*us ECOLES 5 -
% DINDRE -

99 120

grammes de déchets
de déchets par éléve

MATERNELLES

BASSE-INDRE
PIERRE MARA

ELEMENTAIRES

BASSE-INDRE

PIERRE MARA AC
327

* SEMAINE TEST : TOUS LES RESTES
SONT PESES. PROCHAINE PESEE
(POUR VOIR SI NOS EFFORTS SONT
RECOMPENSES) EN JUIN 2023,

Ce diagnostic s’est traduit entre 2021 et aujourd’hui en plan d'actions par P28
Fensemble des acteurs : restauration scolaire, ACLEEA, écoles.
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PLAT

LES COURGES

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Quand on se nourrit en suivant les saisons, I'automne nous réjouit par le retour
des courges. On pourrait penser que les enfants auraient fini par s'en lasser
(I'atelier a eu lieu en février), mais ils ont tellement de ressources qu'ils
pourraient en manger toute I'année ! Mettons en valeur ces légumes orangés.

Leb emfamits meuws nanitent d esern geiter Lo counge e dessent: Lou et
Flema garunissemnt Leuwn gdteaw de citheuwille de corfiture de Praise,
quamd, Allister, Marjesnie et Louise propesent wne pdte counge,/meix,/
namikle. Arec ume cheite pas thep duwe. "Anein wi petit bout peun
comumencen, et i em Laime biem en premd, sa part en entier”.

De la soupe de potimarron cuit avec du thym, du sel et du poivre.
Un hachis parmentier au potimarron pour Zola et Elise, ou un
gratin avec du fromage. Penser a ajouter du sel, du poivre, du
coulis de tomate (a la fin de la saison de la tomate fraiche).

" peurhait faine wne puiie 6 Las Buttermut
et dire que clests d La, caretre” ©

Cr Pas besoin d'éplucher ! La peau fera des "pépites” dans la soupe.
\ /. Sinon, cuisez la courge en quartiers, et raclez ensuite la chair.
' Parfaites en soupe, gratin, crumble salé, poélée, purée, farcies.
- Remplacez 1/4 de vos carottes rapées par de la courge rapée
Courge spaghetti carbonara, lasagnes de tranches fines de butternut.
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1 dolive, du sel et du thym. oupe

Met -
tre au Our Jusqu'a pouvojr enfoncer
le couteay dans |3 Butternut.

W neimentpg,

Merci, Pafgg or Edem,
Salade de potimarron cru Patisson farci
Pour 6 personnes Pour 6 personnes

400g de potimarron 1gros patisson, 400g de chair a saucisse
1 petit chou rave 200g chataignes
5 casderaisins secs 1échalote, 4 brins de persil
5 noix 20g de graines courge
Y2 oignon rouge Sel, poivre
2 brins de persil

2 c a s d'huile de noisette

Cuire le patisson a la vapeur 30 min.
2 c a s devinaigre de cidre

Entailler les chataignes, cuire 5 min a l'eau

) bouillante, enlever leur peau et les cuire 20 min.
Sel, poivre . " -
Oter la chair du patisson avec une cuillere et
Eplucher le potimarron, le couper trés finement I'écraser avec viande, échalote et persil éminces,
ainsi que le chou rave a I'économe (ou ala graines de courge et chataignes.
mandoline uniquement pour les adultes). Saler, poivrer et farcir le patisson.
Ajouter le reste des ingrédients et mariner 30min.

Enfourner 45 min a 180°C.



LES CHOUX

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Il'y en aura forcément un pour vous plaire, tant il existe de variétés: brocoli,
chou-fleur, chou chinois, chou de Bruxelles, chou kale, chou blanc, chou frisé,
chou rouge, chou rave, romanesco... Mangez au moins 2 fois par semaine un de
ces légumes trés légers et pourtant rassasiants grace a leur richesse en fibres.

Lo brnecelis ent Lo wedette awpres des emfants. de ce ghoupe, tout
anec des pdtes (cest Lastuce peun faise passer teutes. sertes. de

Sivous n'aimez pas trop le brocoli, Lilas et Camille vous
proposent leur solution: une soupe épaisse surtout a la carotte,
avec du brocoli et des herbes de Provence. Ca passe mieux?

Fagem couscews., de Lo semeuke et des peis chiches sermis amec wn
mijeté de Lgumen: pamais, corstte, Reww Prisé. En patée, anec de bo
ghatim o ba béchamel. Les chown de Bruvxelles juste peilés. am berrre.

Sivous digérez mal les choux, voici quelques astuces a tester:
M ’, e Lesblanchir 5 min al'eau bouillante avec du bicarbonate, puis
les cuire dans une nouvelle eau, ou les poéler au wok
e Lescuire "al dente" avec laurier ou baies de geniévre pour
éviter les composés soufrés odorants
e Lesmangercrus ! Cela peut aider a limiter les ballonnements.

"
Al
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Chou rouge au cidre
Pour 6 personnes

800g de chou rouge
300 ml de cidre

____,i..// 2 pommes, 10ignon
: Dens W 1ca s dhuile dolive

|
ux de chou- Emincer le chou en fines lamelles.

its morcea . - T
| Couper des etits M Emincer I'oignon et le revenir 3 min
| j ‘a transparen ns I'huile.

sgr et e cuire al dente. JU.SQUE) anspare .ce dans l'huile
|

Ajouter le chou puis les pommes en

M lamelles. Saler et poivrer.
[ . . . \
m Ajouter le cidre et mijoter 1h15 a
donne le goit de nu

| fumé (ca couvert.

. 1
i remper g chou-tieur ans dela arine

\Mettre au four bien chaud 15 minutes.

Les choux du Chef Fabien Chou chinois au canard
Pour 6 personnes
Tempura de brocoli
Réaliser une pate a beignet et tremper les
brocolis et cuire a la friteuse.

250q d'aiguillettes de canard

1 petit chou chinois, 2 carottes, 1brin de menthe
1casdemiel, 1casde sauce soja

Chou rouge confit Tcasdegrains de sesame, 1c a s de cacahuetes
1c asdenoix de cajou

Scasdhuile dolive

1cacdevinaigre de cidre

Cuire le chou rouge émincé avec confiture de
fruits rouges et un peu de miel (peu accompagné
des viandes assez fortes en go(t.)

Mariner les aiquilletts dans le mélange miel/soja/
sésame/menthe/huile (1c a s). Emincer le chou en
lanieres de Tcm. Ajouter noix de cajou et carottes
hachées finement. Assaisonner avec sel, poivre,
2 c a s d'huile, vinaigre, cacahuetes. Poéler les
aiguillettes 5 min et en recouvrir la salade.
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LES EPINARDS

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Qu'on se le dise: les enfants qui n'aimaient pas les épinards, c'était avant !
Notre équipe du jour fourmille d'idées, et se leche les babines a I'idée d'un
“rab" d'épinards. N'hésitez pas a les proposer crus, pour les derniers

récalcitrants, car le golit ressemble davantage a une simple salade verte.

Lequipe de Méliba, Huge, Emma, Camille et Palema aime Les.
épimands. Auec des. pdtes et de Lo wiamde heuge, sw pewn vermyalacery

La salade d'un Aambungen. En peilie arec pelet et champigmens.
Anec de Lo béchamel.

Des lasagnes aux épinards, au fromage de chevre et au saumon.
Epinards ala creme et au saumon ou a I'ceuf poché. Miam !

Avec du saumon encore, décidemment, mais accompagné de
tome des Pyrénées IGP (les enfants savent étre précis!).

O Umagime méme quelques hecettes Suchées ich.. em me s aéte!
W gateaw am checelat demt Le bewne est hermplace par Lea. épimands.
(em Lo fait biem amec de Lo comngette, alors peurquel pas ?). Une tarte
awx épimards et a ba permme. Qu dans wi smesthie, Mi e M comru.

M ’, Une salade de jeunes pousses avec pomme, chou rouge et fenouil.
Dans un Dahl au curry et au tofu, un cake, en croquettes frites a

base de béchamel épaisse, jambon et oignon. Méme en soupe avec

de l'oignon, du pois cassé, de l'ail, de la courgette et de la ricotta.

"
"
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Boulet

tes de chévre-ép inard

S, 1es Mixer en puree.
fromage de chevre
SNalliva erte !

O a A

“artumer(att, curry;

oucumin
Faire des boules. |
eS-0Qle dans de araine e
Poaun,
Lapnitig
Le wok du Chef Fabien T Dip "Epinartichaud”

Pour 1bol
Couper du poulet en dés et le faire cuire dans un OUriRo
wok avec sel, poivre, épices a votre godt. 400q d'épinards frais
Déglacer avec sauce soja salée ou sucrée. 200g de conserve de cceurs dartichaut
Couper la cuisson. 70g de parmesan
Ajouter des jeunes pousses d'épinards et 50g de creme fraiche
mélanger puis servir. 50g de fromage frais de brebis
L'épinard reste tendre et croquant. 1 gousse dail

Sel, poivre

Cuire les épinards 10 min a I'étouffée (sans
ajouter d'eau, a feu tres doux).

Laisser le jus s'évaporer a la fin.

Mixer tous les ingrédients, assaisonner.
Enfourner 30 min & 180°C jusqu'a dorer.

Y tremper, encore chaud, les biscuits apéritifs.
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PLAT

DU PAIN RASSIS

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Chaque personne jette chaque année plus de 4 kg de pain, soit 9 baguettes !

Et si, au lieu de le mettre a la poubelle, on se régalait avec des recettes sympas
et simples a faire ? Les enfants connaissent déja le pain perdu, et ils inventent
des tas de solutions quand on leur explique qu'on peut mixer le pain sec é;‘)

Dw paimn perdw salé arec dw Premage femdu (de Lo temme de nache).
Wne inuemtiomn d tester: des gaketten jambam - Puemage faites amec de
La, farime de paim dun, & Lo place d'wie partie de La farime de bLé meil.
Des Neitons peun Lo seupe (em Prustte Le paim 6 L'ail, puis em Le cowmppe)

Adam, Lino, Samuel et Lorenzo proposent une variante sucrée:
Un pain perdu a la chantilly au caramel, surmonté d'une cerise !
Ecraser le pain en chapelure, dans laquelle rouler une boule de
purée (de pomme de terre et carotte)avant de la dorer au four.

Propesition srigimale de Rebim, Mlima et Caluinm : des coslies salés.,
mélamt, dw paim dwn ming, des. peis chiches Ecnasés em purie, des
Larndems. et quelques pépites de Prambeises.

A veus de thewmner Les. bornes prepertions, mais Lidée est famewse !

M ’, Des bruschettas tomate/mozza/olive ou guacamole/crevette.
Du pain perdu salé, saupoudré de fromage rapé avec une creme

chantilly a la ciboulette. Emietté dans un crumble salé aux

légumes. Une chapelure pour paner du poisson ou des nuggets.

"
1
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Couper destomatss. — [ ]

Couper des tomates.
e a 4 alats N O

- Mettre dela mozzarella.

moule. Pj

RERET - 5. Mettre des |
gumes et i
W- : mes e pain dur.__

Tarte aux Jéc Umes

M,

-aire des pefites hoy es.

—Ma

quer alatourchette
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. —

|
| o |
[
Babybel pané du Chef Fabien

Mixer du pain dur jusqu'a obtenir une chapelure.
Passer les Babybel dans de la farine puis dans de
l'oeuf battu, puis dans la chapelure. Répéter
l'opération trois fois. Cuire en friteuse jusqu'a
dorer.

|

Boulettes pain dur parmesan
Pour 15 boulettes

110g de pain dur

1 ceuf

40g de parmesan + 40g de brebis mi sec
100g de coulis de tomate

1oignon, 1gousse dail

des herbes aromatiques: menthe, persil
1c asdhuile d'olive

du sel et du poivre

Couper grossierement l'oignon et l'ail.

Mixer le pain et ajouter le reste des ingrédients.
Mixer jusqu'a une consistance de farce.

Former des boulettes, les huiler au pinceau ou a la
cuillere et enfourner 15 min & 200°C.



Quest ce quuwrn meruw misxte ?

Manger moins de viande, c'est I'opportunité de préserver des ressources naturelles
et diminuer notre impact environnemental. C'est aussi une économie appréciable.
Un peu de protéine animale vient compléter le végétal, les ceufs et les laitages.

Lei merus minxtes peumettent de gandern des samemns carnées.
Ris aun, em petites quamtités, peun s'habituer preghessimement.

Cuisiner mixte, local ET exotique, c'est possible? La plupart des recettes traditionnelles
du monde se décline facilement en version carnée, mixte ou végétarienne.
Voici quelques idées pour faire le tour du monde depuis notre jolie ville d'Indre:

Irish Stew Carbonade flamande Boeuf stroganoff et kacha

Tortillas Morue ala portugaise Poulet yassa

Rougail Boulettes d'igname Poulet sauce arachide

Thep bom |
Moussaka de beeuf et lentilles Houmous et mezze Keftas mi agneau/mi pois chiche

Dolmas Tajine Colombo de poulet aux lentilles corail Rouleaux de printemps Soupe Pho

Riz cantonais Samoussas Naan au fromage Poulet tandoori Enchiladas

Dhal Ceviche de poisson Jambalaya Mac & cheese Poutine
C‘%pram

Tamales Choripan ' Salade césar au poulet et feves

On trouve en version locale : la base d'oignon - carotte - pomme de terre - poireau,
les herbes aromatiques, les animaux d'élevage, certaines céréales, légumineuses.
Les épices font le voyage aisément. Et on cherche dans nos potagers l'alternative

aux légumes et fruits frais issus d'autres latitudes, cela fonctionne trées bien.
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Quest ce quuwn meru mégetarien ?

On ne mange aucun morceau d'animal. On peut varier les sortes de graines parmi les
nombreuses variétés de céréales et légumineuses, et les associer entre elles ou
avec des produits issus de I'animal pour couvrir nos besoins de protéines.
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Les protéines ne sont pas les seuls nutriments apportés par les viandes, poissons et
volailles. Il peut étre nécessaire de se supplémenter en vitamine B12, fer ou zinc
lorsque I'on mange de plus en plus souvent des repas végeétariens.

Et notre corps n'a pas besoin uniquement de protéines pour assurer sa bonne santé :
pensons aux légumes, aux graisses et aux fruits a intégrer a tous les repas, vége ou pas !

De I'entrée au dessert Le giateau au pois chiche du
CEufs mimosa Chef Fabien
Pates aux courgettes et fromage Pour 6 a 8 personnes
Sallele e Ul 240q de pois chiches cuits gos IR
Betteraves et salade 4 eUfs o v IV
Dhal de lentilles etYrilaZourt 160g de sucre roux
100g de beurre

Panache de crudités aux noix
Quinoa au potimarron
Gateau au pois chiche
\ 4

Soupe de pois casses

50g de cacao
40g de maizena
10g de levure

Poélée de légumes et p. de terre Assembler les pois chiches, les ceufs entiers, le
Riz au lait sucre, le beurre fondu, la maizena, le cacao, la
Houmous et pain levure et éventuellement un peu de vanille et de
Salade de légumes d'été aux mogettes rhum. Mixer.
Fraises a la menthe Cuire au four & 150°C environ 20 & 25 min.
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qarterary
&t a La carttime, v derume qued?

Des petites assiettes ont été proposées, correspondant mieux a l'appétit des plus jeunes.
L'équipe a été formée en cuisine alternative pour cuisiner végetarien et mixte.

Le menu du mercredi est désormais cuisiné avec les produits en réserve.

Apres deux années d'implication de la restauration scolaire, de I'ACLEEA et des
écoles, une deuxieme semaine test a été réalisée en 2023 pour voir les efforts de
chacun récompenseés.

LE GASPILLAGE
ALIMENTAIRE ST TUN'AS

PAS FAIM,
opjunt e,
ASSIETTE
MOYENNE PETITE
DAKS NATIONALE

X LES ECOLES
D’'INDRE

120

grammes
de déchets

RATTIeS par éléve

de déchets
par éléve

MATERPNELLES
BASSEINDRE
PIERRE MARA

ELEMENTAIRES
BASSE-INDRE ACCOMPAGNEMENT
PIERRE MARA @138 27,6 %

* SEMAINE TEST DE JUIN 2023
TOUS LES RESTES ONT ETE PESES.

Les actions vont se poursuivre dans les mois a venir, avec la reconduction de temps de
sensibilisation a destination des enfants.
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PLATS
MIXTES ET VEGETARIENS
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MIXTE

LE POIREAU

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Paradoxalement, ce Iégume si vert, fort en goiit et fibreux ne semble pas étre
I'ennemi public numéro 1du groupe d'enfants d'aujourd'hui. Il a méme quelques
défenseurs préts a le rendre acceptables a leurs camarades plus réticents.

On commence par choisir "du bon poireau du marché", ¢ca va de soi !

" Taimen Les pdtes ?! Qn met des. petites pates dars wn bewillomn de
peireant”. &t weikd, wre deupe o wervmicelles | Qu aleis, duw peirea,
o

N\ R
Il semble bien apprécié nature, avec du fromage ou du beurre.  %es goity
En fondue - a la creme fraiche, a faire cuire longtemps |ﬁ— pour
accompagner un poisson blanc ou une viande. Ou encore en gratin.
Dans la soupe poireaux-carotte-pommes de terre avec un petit
morceau de lard: un grand classique indémodable.

"Mes. paremts. cuisiment bier, et je geite d chaque fois.
Comume ¢ jo mAakitue .

\ ,!_\\// Un plat mixte integre une petite portion animale + un complément

) veégetal, laitier ou d'ceuf. Comme dans une tarte aux poireaux et

~lardons, un curry de poireau au poulet et aux lentilles, du poireau
au jambon ala béchamel (a la fagon d'une endive).

"
WS
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atin de potj arron au pojrea
Po lmarron

*
Blanc de DOireay

Urcuma 7 curry
* Baeuf

Optioncoco
alllance des coplnes pour donner

envie & ' I
Vie a Manon d'oser gouter du poireay

Le poireau au jambon du Crumble de poireaux pruneaux

Chef Fabien Pour 4 & 6 personnes
Procéder comme pour la traditionnelle endive au
jambon, mais remplacer I'endive par du blanc de
poireau cuit jusqu'a étre fondant.

4 poireaux, 2 échalotes

120g de pruneaux dénoyautés

80g d'emmental

Sel et poivre

60g de noisettes

50g de beurre ramolli

50g de farine (ou pain dur mixé grossierement)

Emincer poireaux et échalotes, les cuire 20 min.
Emincer les pruneaux, couper le fromage en dés,
les mélanger aux poireaux. Saler et poivrer.
Concasser les noisettes, les mélanger avec beurre
et farine. En recouvrir le poireau.

Enfourner 20-30 min & 200 °C.
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UN PLAT DU MONDE

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Les enfants du groupe ne s'attendaient pas a ce theme pour aider a oser goiter.
Pourtant, se dépayser est stimulant pour goiter des aliments sous des formes et
des parfums différents du quotidien. Chiche, on part en voyage: on se déquise,

on passe la musique du pays d'origine du plat, on lit un conte de la-bas !
Launime, News, Mathilde et Apellime meuws emt comcects wiv &

Sushi, faritas, risotto, tacos inspirent le groupe d'aujourd'hui.

Elinoa et Léopoldine révent d'un risotto au chorizo, poulet,
@\‘ tomates cuites et champignon, pendant que Neds et Apolline

déclinent le maki au saumon / avocat / tomate / concombre.

Laissen-ueuws terten par wi Aambaunger Unédit et insping : sawmen,
covnichens et carettes ?! Quemn pemses reus, ebehes s gediter ?

Cl De nombreux plats traditionnels reposent sur une base
N\ o ’/ végetarienne, agrémenteée, les jours de féte ou selon I'abondance,
' d'éléments animaux en petite ou grande quantité. Chili con/sin
, carne, couscous plus ou moins royal, soupe minestrone avec ou
sans pancetta, bolognaise moitié boeuf - moitié lentilles...
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Mixer des lentilles avec delg tomate

| Pois casses

Salade de pois cassés
Pour 4 personnes

300g de pois casses
150g de lardons (ou jambon, ou lardons de veau)
150g de biche de chevre

b ¢ a s de vinaigre balsamique
Tcacdesel

Cuire les pois cassés 30min dans 4 vol d'eau
froide, jusqua étre « al dente ».

Ecumer a ébullition. Saler @ mi-cuisson.
Egoutter et refroidir. Revenir sans graisse les
lardons. Couper le fromage de chevre en dés.

Les ajouter aux pois et assaisonner de vinaigre
balsamique. Servir tiede ou froid.
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Déposer un Steak et une tranche de

Facultatif - des rondelles de poireay
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ecouvrir de Sauceala enti e puis
) - ..- . H ..- - e .

Fajitas mi poulet / mi haricots
Pour 4 personnes

8 galettes de blé
200g de filet de poulet
150g de haricots rouges

200 ml de sauce tomate, 1poivron rouge, 1oignon

S casdépices achili pimentées selon votre golt
(ou ail, paprika, cumin, origan et piment)
1c asdhuile dolive

Emincer le poulet en dés et I'oignon finement.
Les revenir a l'huile chaude jusqu'a dorer.
Ajouter les épices et le poivron coupé en lanieres,
puis la sauce tomate et les haricots.
Mijoter 15 min et servir dans les galettes
réchauffées au four ou a la poéle.
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EGETARIE

LES POIS CHICHES

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Assez peu connus et, de fait, peu appréciés par le groupe d'enfant d'aujourd'hui,
les pois chiches ne les ont pas trop inspirés. Notre diététicienne vient ala
rescousse pour les intégrer: pour le plaisir de manger varié, pour l'alléegement
du budget repas et pour participer a votre bonne santé.

Len emfamts. emt teut de méme perusé d ces Necettes de Meféhemce peuy
Len. peis chiches: comscous et Aowmens. Was prepesent également de

o - Certains se souviennent en avoir mangé, en vacances dans le
.J/.‘:?..;--a‘(’ Suld Quest, un plat ijO.te assez gras... Ah, oui, jme ra'ppellei
(M‘?J- ‘.:Zj;o;u’ c'etait du cassoulet ! Bien que la star du cassoulet soit plutot le
““\- <o haricot blanc, jouez a intervertir les légumes secs dans des plats

®°9
%‘d?/ mijotés, purees, soupes, gratins ou tartinades apéritives.

Lo goit meutie des peis. chiches Leuwrn pevmet d'intégher des hecettes.

saléess aussi, biem que suchées, pewn apperten Leun Nichesse en Rilnes.,
em pretéimes et em glucides. d Lailile inden ghucemique: celas sigmifie
quids reus. hassasient, peur Lemgtemps.. Utile quand em est emfamt !

O¢ Pour faire des économies, pensez aux repas vegétariens2a 3
jours par semaine. Associez céréales et [égumineuses comme
dans le couscous végeétarien: semoule, pois chiches, huile d'olive,
légumes. Et la touche finale avec les épices Ras el Hanout !
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Curry de pois chiche coco rapide
Pour4 personnes

200qg de pois chiches cuits

200g de purée de tomates ou 300g de fraiches
200ml de lait de coco (ou creme pour +
d'onctuosité)

1 échalote, 1carotte
1c a sdhuile dolive
1/2 cac de curry, du sel

Emincer I'échalote et la revenir 2 min dans 'huile.
Ajouter curry et carotte en dés pour encore 2 min.
Verser la purée de tomate et le lait de coco,
laisser mijoter 10 min a couvert.

Servir avec du riz basmati, qui existe en version
raffinée (riz blanc), demi-compléte ou complete.
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Pate a tartiner
Pour 1 pot

200g de pois chiches cuits
(ou toute autre légumineuse)
50g de purée de noisettes
40g de miel

25g de cacao non sucré

L TP N

C'est facile, il suffit de tout mixer !
Attention a ne pas utiliser un bocal de
pois chiches aux oignons et aromates...

Vous pouvez personnaliser votre pate a
tartiner avec des zestes d'orange, des
pépites de noisettes, damandes effilées,

ou méme remplacer la purée de noisettes
par du beurre de cacahuétes !

Salade de pois chiche aubergine
Pour 4 personnes

200qg de pois chiches cuits

2 aubergines

S casdhuile d'olive

2 c a s de canneberges (en anglais cranberries)
2 casdeyaourt

Ta2casdevinaigre
Sel, poivre

Couper les aubergines en tranches de 2 cm.
Napper de 2 c a s d'huile, saler et enfourner 30min
a180°C. Couper en dés et ajouter aux pois
chiches. Ajouter le vinaigre, 1c a s d'huile, le

yaourt et les canneberges coupées en morceaux.
Servir tiede ou froid.
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L4

EGETARIE

LES LENTILLES

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

C'est la légumineuse la plus aisée a digérer, et ses nombreuses variétés peuvent
s'intégrer chaque semaine au menu: verte, corail, jaune, brune, noire ou beluga.
Elle n'a pas besoin de tremper et cuit en 30 min. Elle existe méme "toute préte"
en bocaux, le tout pour un petit budget. Les enfant I'adorent, ¢a tombe bien !

des petites ewikhes de memthe et du citrem? Remdes weus ches Tom,
Victel et Tucan.. B Lhiner, ce sera plutdt une seupe Lertifhes coce
patate dewce concectée par Louise, Ramia, Areuk et Michéle.

En plat principal, Violette et Charlyne apprécient la lentille
accompagnée d'oignon caramélisé et de rondelles de carotte.
Aprés un plat de lentille, les enfants sont satisfaits et rassasiés :
"Comme ¢a, ca m'évite de grignoter entre les repas’.

"o Pasmens & tartimer pewy Lapritif. On ba cuit "al demte! pewr
wre sakade compesie anec des Legumes. de saiser, peuwn intéghen d wn

M ’, Pour assurer 'apport en protéines d'un repas végétarien, n'hésitez

pas a utiliser les lentilles, de I'entrée au dessert: salade froide ou
Dahl curry coco, ou méme gateau au chocolat. Parfumez-la selon
VoS envies: épicée, aux herbes, salée et méme sucrée !

"
!

35



')
L

Fondant de lentilles au chocolat
Pour 6 personnes

200g chocolat noir

S ceufs

100g beurre

90g sucre complet (essayez, c'est tres bon)
50g lentilles vertes non cuites (ou 150g cuites)

Cuire les lentilles dans 3 volumes d'eau froide,

45 min apres ébullition.

Battre les blancs d'ceufs en neige.

Fondre le chocolat et le beurre. Mixer avec les
lentilles et le sucre. Ajouter les jaunes d'ceufs puis
incorporer délicatement les blancs en neige.
Enfourner 20 min 4 180°C ou 12 min dans des
moules individuels.

§ L ‘ LQ ,(/ _{7}[7;
LN goite Les Lemtifies

ameaen - s,

Uire desTentilles & J€S champignons
en petits morceauy, avec dy

persil.

AV av o o) 'C

alre une puree gg POMMes deterra
avec du beurre. Les mettre sur les

.. H’ ’..-'..'_.-

bouts de beurre poyr bien dorer a(

Salade tiede de lentilles
Pour 4 personnes

1509 de boulgour, 100g de lentilles roses corail
1 carotte, V2 poireau, 1échalote, du persil

40g de comte

huile et vinaigre, moutarde, sel et poivre

Chauffer le boulgour 2 min dans le fond d'une
casserole puis verser 2 volumes d'eau bouillante.
Ajouter les lentilles et le poireau émince. Saler et
poivrer et cuire a couvert 10 min, sans remuer.
Pendant que c'est encore tiede, y verser la
vinaigrette pour que les grains s'imbibent et
restent gonflés. Ajouter plus tard dés de fromage,
échalote et persil émincés finement et la carotte
hachée ou rapée.
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Julie Guérin, I'animatrice des TAP de dessin, a participé au projet en proposant aux
enfants la réalisation d'aliments kawai pour illustrer les propos du livre tout en
découvrant certaines techniques de dessin. Elle est trés satisfaite du résultat et des
progres qu'ils ont réalisé en dessin, fruit de l'intérét qu'ils ont porté a cet exercice !

qui cahacténiserait Leun chéation.

Les enfants ont d'abord tous dessiné le méme personnage comestible, en suivant les
explications de Julie. Lors de cette étape, ils ont beaucoup parlé de leurs habitudes
alimentaires. Puis, en fonction de leur progression et des difficultés du modele a réaliser,
ils ont crée de nouveaux personnages, par petits groupes. lls ont ainsi pu échanger plus
facilement sur les couleurs des aliments qu'ils reproduisaient.

En dessinant, les enfants ont pu exprimer leurs godts ou dégodts, la facon dont leur
famille prépare l'aliment, et parfois des anecdotes rigolotes - le plus souvent sur des plats
qu'ils n'avaient pas trop aimés...
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DESSERT

DU PAIN RASSIS

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Et si I'on mangeait du pain dur au goiiter ?? A condition de se régaler, bien sir !
Economisez de I'argent, évitez les aliments ultra-transformés, libérez votre
poubelle des emballages, et valorisez le travail de votre boulanger en mangeant
son délicieux pain jusqu'a la derniére miette.

Rexare, Balthagan et Adenai, semt suvpris dlertendie qu'emn peut
nemyalacer 1/4 de Lo farime de teus mes. gateaw par du paim mié.
Clara, apprécie Lo ruvmble auwx pemumes., et wa Nealiser Le prechaimn
anrec daw paim hassis. € em padding awx Naising secs, cest thes bemn.

Le cookie au pain dur du Chef Fabien: Remplacer la moitié de la
farine de votre recette habituelle par du pain rassis mixé jusqu'a
obtenir une poudre consistance farine.

Pour changer, testez une recette des copains copines ou du net.

Quamd, em Leawn appremd que Lo fabrication d'uwre baguette neécessite
200 Litres dleawn (seit wne bhalgmneire), Mamaissata et AN sent
metinés. peun mamgel phus sdeument du pair perduw. e plus, em est
em CE2, alons. clest facile d cudsimen, em faisamt biem attention .

M ’, Gardez chaque petit morceau pas terming, chaque tranche "un peu

trop dure” oubliée dans un coin. Laissez le bien sécher pour éviter
le développement de moisissures, puis mixez le et stockez le dans
un bocal(, prét a intégrer a toutes vos recettes de desserts.

"
AL\
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L'huile d'olive en dessert ?

Dans les gateaux au yaourt, pour cuire
les crépes, ajouter ala place du beurre
fondu... Le godt de l'olive disparait
grace a une gousse de vanille.
Choisissez de I'huile d’olive douce,
ajoutez-y une gousse de vanille (on
utilise parfois juste les grains pour une
recette de patisserie, gardez la gousse
au lieu de la jeter) et laissez 1 mois.
Elle est préte !

C’est une meilleure huile que celle de
tournesol puisqu’elle protége des
maladies cardio-vasculaires.

40

Granola au pain dur
Pour 1bocal

200qg de pain rassis, 100g de flocons d'avoine
80g de fruits a coque variés (amandes, noix,
noisettes, cajou), 40g de graines de tournesol

2 blancs d'ceufs

2 casdhuile d'olive vanillée

2 casdemiel, 1casdecannelle, 1pincée de sel

Concasser les noix, couper le pain en dés (ou le
mixer). Mélanger tous les ingrédients.

Etaler sur1cm environ en essayant d'agglomérer
la matiére. Enfourner 20 a 30 min a 160°C sans
remuer, pour que se forment des pépites, jusqu’a
croustiller. Si le mélange colore trop, recouvrir
d'un papier sulfurisé. Laisser a four éteint 10 min.



DESSERT

LES FRUITS A COQUE

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

Qselv gediten... Les. Prunits o coque

Savourez le plaisir d'une poignée chaque jour. C'est méme recommandé par
notre diététicienne: des fibres, des bonnes graisses, un peu de protéines, et
beaucoup de minéraux et vitamines, voila un atout santé. Vous voulez du
local? Préférez la noix et la noisette, présentes dans nos jardins et foréts.

Des memdiamts, facikes. d faire sei-méme daillewrs | Paar (5 Joffrit.
Wne glace 6 Las meisette (Teims. facike d Laire, Thes. facile d mamgen).
Dams une pate d tartimen faite maiserm, dars nes cosfies.
"Qu juste d chequer comme ¢av, quamd e a faim o gediten'.

En poudre pour remplacer une partie de la farine dans le gateau
Enrta . . . .
% - ® e lanoix de coco et ala poudre damande de Lenzo.
‘ /)\\ i Ou concasseées pour croquer sur la tarte au chocolat d'lsaac.

o Héloise, quant a elle, préfere la noix de cajou, plus sucrée.

\\

Biem s, Lusage de ces petites ghaimes chequantes e se mite pas.
awx desserts. Rese, Palema, Nicele et Alister Lomt biem compris et
prepesent de garunin de meisettes wie buscheto sauce temate,
Premage et jaumbem. Perses vy s nes salades., tartes., ghating...

M ’, On les concasse a l'aide d'un petit hachoir, puis on les ajoute dans
le granola du matin, dans le porridge, dans la compote. Toastez-les

ala poéle, ou, encore plus gourmand, caramélisez-les avec un tout

petit peu de sucre pour perfectionner un riz au lait, une creme.

"
"
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\| C'est meilleur.

Le gateau nantais du Chef Fabien

125g de beurre, 125g de poudre amande
125 gr de sucre, 60 gr de farine, 5 gr de levure
3 ceufs, un peu de rhum pour les plus gourmands.

Mélanger ceuf, sucre et rhum au batteur, ajouter
farine, poudre d'amande, levure puis le beurre
fondu a faible vitesse. Cuire au four a 160 degreé.
Reéaliser un sirop avec 100g de sucre et 150 g d'eau
et un peu de rhum. Imbiber le gateau.

Reéaliser une glace royale avec le blanc d'ceuf et du
sucre glace, mélanger au fouet jusqu’a obtenir une
pate blanche et semi-épaisse.

Recouvrir le dessus du gateau avec la glace royale
et réserver au frais pendant 2 heures.
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Fondre dy beurre et du chocolat

AJO
Jouterfec 0Cola onu,puns ae la

farine et de |3 levure chimique (ou qg

Je . a a' aY s
]

me '
langer majs en garder pour décorer
: :

Qlan ... ...-...
elange ...'. oIt . .. S
Milieu soit cyit.
Energy balls

Pour 20 boules

100g de noix, 15 dattes, 30g de noix de coco répee

3 casdecacaononsucré, 1casdhuile de coco
1pincée de sel

La veille, tremper les noix (ou 15mn a I'eau chaude)
Ajouter les dattes pour les attendrir 10min si elles
sont tres seches. Bien égoutter.
Fondre I'huile de coco.
Mixer le tout jusqu‘a une texture homogene.

Rouler en boules puis les passer dans *pistaches
*chia *coco *sésame *cranberries *noix

Varier les parfums (vanille, fleur d'oranger, sans
cacao) et noix (cajou, pécan, noisette, amande)



; DESSERT ;

LA POIRE

Qaelv geiiten... Lo peire

Voici une déferlante d'idées qui vous feront attendre I'automne avec impatience.
Méme la rentrée des classes, si, si! Et en pleine saison, ne jetez pas les poires
qui s'abiment: gardez les morceaux encore bons au congélateur pour vous
régaler tout au long de I'année d'une compote, d'un sorbet ou d'un smoothie.

NOS RECETTES POUR OSER GOUTER

en tante (celle de Mamie, cest Lo meillemre 1), em peire Belle Hilime,
wne chépe , s em sakade de Puiits: peine, halsim, Rk, figue Praiche.

Une compote de poire, ¢ca change. Avec de la fleur d'oranger :
s\“‘,« des "petites gouttes de bonheur". Ou cuite au four aux épices.
> Facile, on saupoudre d'amandes effilées toastées 1 minute a la
“a poéle pour s'offrir davantage de gourmandise.

Lokl et Edgar mewms prepesent wn Bamama split, mais d Lo peire: wn
Pea spplitt | Atrec wie bhoule de glace mamille et une chocelat.

ARy, Raphaih, et Jehum slimmentent wn dessert: wie goufre garmie de
glace d L peire, chamtildy d La vamille et biscuit cigarette.

[l existe 2000 variétés de poires ! Les Williams ou Guyot, dés fin

Ao(t, les Comice et Leclerc qui se conservent bien tout I'hiver.

La Conférence parfaite pour les tartes, 'Anjou plut6t a croquer.

En revanche, si vous trouvez des poires au printemps ou en éte,

elles viennent sirement d'Argentine ou du Chili. Ca fait loin, non?
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Poire Melba du Chef Fabien

Comme la fameuse péche Melba, en remplagant le
coulis de fruit par un coulis de chataigne et une

glace de votre choix.
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de la poire mixee. emp Iria

chouguette avec la creme
. |

Sorbet express a la poire
Pour 4 personnes

6 poires bien mures
1blanc d'oeuf

Facultatif :

piment d'Espelette, gingembre ou cannelle

Eplucher et congeler les poires au moins 3h a
I'avance. Les mixer avec le blanc d'ceuf, dans un

mixeur résistant. Parfumer au choix.
Servir et déguster aussitot.

Si les poires sont congelées a ceeur, les sortir au
réfrigérateur 1a 2h avant pour ramollir un peu.
Si les poires ne sont pas assez mures, ajouter un

petit peu d'eau pour mixer plus facilement.
Tous les fruits se prétent au sorbet express. Youpi'!
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& s e Jouadt em famidle ?
Découpe, plie et colle les languettes. Hop, tu as bricolé ton dé pour s'amuser aux repas.
Qui commence ?

Je prends

o

respirations
profondes

Je mache

20 fois

avant d’avaler

ecrire

-,

3

mots pour d

Je trouve
les textures dans
ma bouche
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Tu peux découper tous les aliments kawai de cette feuille pour décorer tout ce que tu veux.
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Mes metes

Les recettes que j'ai faites, celles que j'ai aime...



Testez en famille les
créations des enfants,
reproduisez les petits
plats du Chef Fabien,

découvrez les recettes

de la diététicienne.

(Bwa'(“’(‘ém\'

‘ Waapggaguet?”



