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S'il est recommandé de limiter
la prise de certains oliments,
il n'est i‘ms question d'en
interdire la consommation.

Pains, céréales,
pommes de terre
et |[égumes secs

Lait et produits
laitiers (yaourts,
fromages)

Viandes

et volailles,
roduits

de la péche
et ceufs

Matiéres

Produits
sucrés

Boissons

Activité
physique

Programme D’EPuCation nutritionnelle en Pays Ruff€cois

P Nutrition
Santé
- Promouvoir les actions b’ébucation nutritionnelle bans les écoles bu Premier begré bu Pays Ruff€cois

LA SANTE VIENT
EN MANGEANT

LE GUIDE

d chaque repas et en cas de petits creux
crus, cuits, nature ou préparés
frais, surgelés ou en conserve

4 443338

favoriser les aliments céréaliers
complets ou le pain bis
privilégier la variété

privilégier la variété
privilégier les fromages les plus riches en calcium,
les moins gras et les moins salés

484 338

en quantité inférieure o 'accompagnement
viandes : privilégier la variété des espéces
et les morceaux les moins gras

poisson : au moins 2 fois par semaine

privilégier les matiéres grasses végétales
(huiles d'olive, de colza...)

favoriser la variété

limiter les graisses d'origine animale
(beurre, créme...)

attention oux boissons sucrées 2
attention oux aliments gras et sucrés a la fois ¥
(pdtisseries, crémes desserts, chocolat, glaces...)

au cours et en dehors des repas

limiter les boissons sucrées (privilégier les boissons light)

boissons alcoolisées : ne pas dépasser, par jour,

2 verres de vin (de 10 cl) pour les femmes’ 3
et 3 pour les hommes. 2 verres de vin sont équivalents Y
a 2 demis de biére ou 6 cl d'alcool fort

8 lexchusin des fermies enceintes arquelles | est recammandé de s'absteny de toute consammatin d'sicoo pendant ko durée de Ia prossesse.

préférer le sel iodé

ne pas resaler avant de gotiter

réduire I'ajout de sel dans les eaux de cuisson

limiter les fromages et les charcuteries les plus salés

et les produits apéritifs salés 6.

a intégrer dans la vie quotidienne
(marcher, monter les escaliers, faire du vélo...)

Tableau extrait du guide alimentaire “La santé vient en mangeant ~ le guide alimentaire pour tous” réalisé par ke Mintstére de | santé et de la Protection Sochale, le Miniswre de [‘agriculture. de lalimentation,

(alimentation, activité Physique et sPortive)
conseil et suivi bes Collectivités volontaires

formation bu Personnel be restauration scolaire

LES BENEFICARES




Depuis plusiemrs onnées, wn progromme est engogé onmtomr de lo. Restomrotion Hors Domicile (RHD) dons le
Poys Rugtécois.

Les objectigs des oteliers nutritionnels proposés :

Eveiller Uengont o trovers des oteliers goGt powr (Wi permettre d'ocquérir des notions ontowr de
Uolimento.tion.

Ingormer les engonts sur léquilibre olimentaire touwt en dispensont des messoges nwutritionnels s’oppuyont
swr le Progromme Notional Nutrition Sonté (PNNS),

Foworiser chez Uengont le ploisir de golter et de cwuisiner en créont du lien entre lécole et le service de
restonarotion.

Ces o.ctions, correspondont pour moi o de vrois volewrs progesionnelles, s’inscrivent totolement dons le
projet RHD du Poys duw Rugécois.

Pouwr powvoir répondre o. ces objectifs, rendre les engonts octewrs de ce projet étoit indispensoble. Pouwr ce
foire, lors de certoins oteliers, les engonts devaient étoblir des menus équilibrés owec des propositions de
recettes originoles que le personnel de contine o. pris plaisir o cuisiner pour toute 'école.

Nouws vous invitons o retrowver dons ce livret toutes ces recettes éloborées ovec les engonts om cowrs de
ce projet.




VEIOMES d@ POINFONS.......ooooerrrasssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses Moiis, nowet

Cowrottes, coriondre, camin Betterowves, choux, poireonax
Chowx de Bruxelles, lentilles Cowrges, ponais o lo. cordomone et gourme d’Ambert
Solode o lo. grecywe. . Solade de lentille o thon
Solode cdte owest . Sollode de concombre omx pommes
T2o.2iki Flon de légumes
Poulet vollée d’Auge, riz2 et so. brunocise de légume.............. Cuwrry de dinde et glon de courgettes, corottes
Tojine de boewf omx légumes.... . Poulet omx obricots, purée de pomme de terre
Mogret de conowrd om miel et tion de (égumes. Poulet o 'ononos occcompogné de bowlgowr
FONAME 00 CROCOLIO .........cceorverrrrissssssissssssssssssssassssssssssssssssasssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses Milk shoke o lo. groise
Solode de fruits om sirop de bodione.. .. Mousse o lo. bo.none
Towrte om Moanslois om chocolot... Fromoge bloonc o miel et so. compe de graises
SOMPE O LOFHIC.....cccrrrrrrssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssasssssssasssssssssssssssssssssssassssssssssssssssasssssssasssssssssss Solode de pissenlit omx lordons

CONEITMIPE A@ CYNOPFROAONS..........cooorveenrrrssrriessssisssssasssssssssssassssssssssssassssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssss Miel de pissenlit
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VELOUTE BE POIVRON

désignée meillewre sompe por les enfounts de école

2 poivrons rovges

2 poivrons )omnes

2 oignons

2 cos de fond de veom en powdre
| coc de povpriko

2 co.s de créme époiisse

sel, poivre

Lowver et comper les poivrons en 2.

Oter les pépins et détailler en dés en gordont quelques
lowniéres powr lo. décorotion.

Emincer et gaiire revenir les oignons sons colorotion dons wne
co.sserole hwilée.

Mettre les poivrons, laisser cwire S minutes puis ojouter le
fond de veom, | litre d’eom chonmde, sel et poivre.

Remwuer, porter o ébullition puis comvrir o moitié, et foire
cwuire o petit few 28 minutes.

Mixer, incorporer lo. créme et le popriko.

Décorer de loniéres de poivrons.

MAI$ NAVET

| boite de moiis
4 tronches de lord
| litre de bowmillon

| petit oignon
4229 de nowets
| bro.nche de céleri

Foire revenir le lord doins wne cosserole powr gaire gondre lo
groisse et rendre les tronches croustillontes.

Foire revenir wn hochis d'oignon et de céleri dons lo. groiisse
P\Wis ojouter les nowets pelés et compés en dés.

Foire mijoter en remuont, verser le bowillon et | verre de loit.
Porter a. ébwullition.

Cowvrir et poursuivre lo. cuisson 38 minuwtes o few dowux.

Dés que les légumes sont cwuits éteindre et laisser tiédir
quelques minutes ovont de posser o mixewr,

Porter o ébullition et ojouter le mais, poivrer, rectiger
Uossoisonnement en sel puis porsemer de ciboulette hochée.



CAROTTE CORIANBRE CUMIN

V1889 de corottes
2 échollotes

6 pincées de cumin

128cl de bowillon de (égumes
4 cos de créme ¢roiiche
2 cos d’huile d’olive

2 co.s de coriondre ciselée
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Eplucher les corottes et les comper en morceomx. Hocher
Uécholote. Dons wn grond goitout, gaire revenir lécholote
ho.chée 2-3 minutes dons Uhwile d’olive.

Ajouter les corottes pelées et compées en morceomx owec le
cumin, Faire cuire S minutes o gew moyen.

Recouvrir du bowuillon de légumes et laisser cwire o petits
bowuillons 25 minutes environ, o jusqw'a ce que les corottes
soient tendres.

Mixer lo. sowpe trés ginement, owvec lo. créme ¢roiche et lo

coriondre
Si nécessaire soler et poivrer (celo. dépend dw bowillon). C';é}

BEi TERAVES CHOUX POIREAUX

désignée meillewre sompe por les enfounts de école

3 betteroves rowges

| chowx blonc

2 poireonmx

| oignon

1S litre de bowuillon de volaille
1Scl de créme gro.iche

| yoomrt notwre

/2 botte de persil

3 brins d'oneth

3 cos de vinoigre de cidre
| coc de swucre §in

Sgg9 de bewrre 00
sel, poivre "&37

Lowver et cowper les poireomx en wtilisont les porties vertes
et blonches. Eplucher loignon et le comper ginement.

Lower, éplucher et <tailler les betteroves en petits cubes.
Lover et émincer le chow. Faire fondre le bewrre dons wne
cosserole et le laisser dorer S minutes. Ajouter les légumes
(chowx, betteroves et poireox). Verser le vinoigre et sompowdrer
de swucre.

Cowrir ovec le bowillon de volaille et loisser cuire | hewre o
¢ew moyen. A lo. ¢in de lo. cwisson, mixer le towt grossiérement.
Sompowudrer ovec l'oneth et le persil ginement hochés,
Mélonger o port lo. créme et le yoourt. Verser le mélonge
créme yoourt dons le potoge juste ovont de servir et bien
mélonger.



COURGES PANAIS A LA CARDAMONE
ET FOURME D'AMBERT

désignée meillewre sompe por les enfonts de école
<

389 de gomrme d’Ambert
3 ponais

| k9 de cowurge

| oignon

3 groins de cordo.mone
2 ¢ ‘hwile d’olive

Eplucher et couwper en dés les ponais et lo. comrge.

Peler et émincer l'ocignon et le foire revenir doins wne cocotte
ovec 2 cos d’hwile d’olive.

Ajouter les ponais, lo comwrge et les grains de cordomone.
Verser de l'eonm o howtewur, soler, comvrer et laisser cwuire
2% minwtes. Retirer les groins de cordomone et mixer les
légumes. Saler et poivrer.

Aw moment de servir porsemer de dés de fourme d’Ambert.

CHOUX BE BRUXELLES
LENTILLES

R

S@#89 de chowx de Bruxelles AR\ O
2889 de lentilles vertes o\ @

2 échollottes

638 cl de bowuillon de (égumes ow de volaiilles

2S9 bewrre chonmd v N
| cos rose de cwrry

ﬁ |
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Retirer lo. bo.se des chowx de Bruxelles et éventuellement les
premiéres gewilles. Les lover et les égoutter. Peler et ciseler
les écholottes. Les gaire fondre S minutes doins wne cocotte
dons le bewrre chomd owec le curry. Ajouter les lentilles et
le bowuillon ¢roid. Porter o ébullition et loisser mijoter 1S minutes.
Ajouter les choux et poursuivre lo. cuisson 18 minutes. Prélever
lo. moitié des choux powur lo. présentoction et mixer le reste de
lo. souwpe. Soaler. Réportir les chouwx de Bruxelles réservés et
servir dons des bols.

Pour une porgaite digestion, il est conseillé de blonchir les chowx
2 minvtes puis les égoutter ovont de les cwire dons lo. sowpe.
Pour une version express, \tiliser des lentilles roses et cuiser-les
S minutes owount d'ojomter les chowx et de powrswuivre low cuisson.



LES ¢ ENIREES



SALAPDE A LA GRECQUE SALADE BE LENTILLE AU THON

2 grosses tomotes
/2 concombre

| poivron vert

| poivron rowge s

| gros oignhon

IS89 de géto. en cmbe
2este et )wus d'wnldemi ¢
| coc d'origon séchés
qunelques olives noir

42289 o SPBy de lentilles cuites et ¢roides
(en conserve, poids égoutté)

2 échollotes

persil

1289 o 1SB9 de thon om novtwurel

hwuile, vinaigre

sel, poivre
@c
Décowper les tomotes et le concombre en “petits dés et les Emincer les échollotes.
mettre dons wn solodier. Mélonger-les owec les lentilles dons wn soladier.
Ajouter les poivrons épépinés et cowpés en gines trownches. Ajouter le thon émietté, Uhuile, le vinaigre, le persil et le cumin
Mélo.nger owec lo. moitié de l'oignon et de lo. féto. puis mélonger le towut.

Disposer sur le dessus de lo. salode le reste de loignon et de ¢éto.

Ajouter le 2este et le Jus de citron.

Assaisonner owec U'hwuile, l'origon, sel et poivre. Erviron 62-889 de lentilles et 18-289 de thon powr les moternelles.
Mélonger et servir directement. Environ 889 de lentilles et 28-259 de thon pour les primaiires.



SALABE COIE OUEST SALADE DE CONCOMBRE
AUX POMMES

2929 de blé (type ebly) 4 pommes “smith"
wne dizaine de batonnets de swurimi | concombre

2 tomo.tes moyennes S@9 de raisins secs
| petit poivron vert germe 2 cos de persil ¢rais

| boite de mois

. s s ) X Sowmce | morceonm de
Somce . huile, vinaigre, how(-owd. échollotes, sel et poivre

Scm de concombre, B¢l de
vinoigre de cidre, 18cl de
yws d’oronge, sofrown, |
co.s de miel, | morceonm de
2,Scm de gingembre §rais,

sel, poivre.

O
Foire cwuire le blé et le loisser regroidir, é Peler et épépiner le morceonm de concombre.,
Décomper en petits dés les tomoates et le poivron vert. Mixer-le briévement owec le vinaigre, le jws d'oronge et le sogron.
Rincer le maiis. Ajouter le gingembre ginement hoché, sel et poivre et mixer powur
Décomper le swrimi en petites rondelles lorges d’environ | cim, obtenir un mélonge homogéne.
Préporer lo. somce vinaigrette : 3 cos d'huile, | cos de
vVinoigre, wne petite coc de moutorde, sel, poivre et écholote Peler les pommes, retirer le centre et couwper-les en petits
groviche. morceomx. Mettre dons wn salodier ovec lo. somce et mélonger
Mélonger le tout. bien powur lewr éviter de noircir.

Peler le reste dw concombre, Décomper choque moitié en petites
tronches et les mettre dons le solodier.
Ajonster le persil et les raisins secs. Mettre om grois owornt de servr.



T2AZiKi

2 concombres

4 yomrts noctwre

| gousse dail

4 cas dhuile dolive  Bf
| cos de citron

wn pew d’aneth

sel, poivre

Couwper en 2 les concombres pelés.

Soler et loisser-les dégorger | hewre,

Rincer, raper puis mélonger-les owec les yoomrts notwure,
lo. gousse d'ail écrasée, Uhuile, le jus de citron et l'oneth
ciselée.

Soler et poivre2.

Servir trés ¢roid.

FLAN BE LEGUMES

2 tomotes

2 cowmrgettes

| oignon

G oew¢s

V189 de comté ropé
IScl de créme lignide
2 cos de mo.izeno
sel, poivre

Dons un shoker om wn solodier, mélonger les oewgs et lo
créme.

Couper les courgettes, l'oignon et les tomotes en towut
petits morceomx.

Ajouter le comté rapé puis les oewgs bottus owvec low créme.
Mélo.nger puis ojouter lo. moizeno.

Soller, poivrer.

Cwire ¢S minuwtes oo thermostot 7 (218°C).
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POULET VALLEE D'AUGE

RiZz EiT 46A BRUNOISE BE LEGUMES

| poulet

S889 de pommes en rondelles

12 oignons grelot
BP9 de forine

389 + 259 de bewrre
2¢cl cidre brut

2¢cl créme groiiche
4cl de colvodos

| cos d'hwile

sel et poivre

e

2889 de ri2

| comrgette

| comrge rowge

| cowrotte

| poivron

| o 2 oignons

4 bronches de céleri
429 de bewrrre

| bowguet gorni

| bowillon de l&gumes
om de volaiille

Décomper le poulet en 8 morceonmx, soler, poivrer et foriner.
Dons une gronde cosserole, goire dorer dons Uhuile et le
bewrre les morceonmx de poulet sur wne sewle couche S minutes
de chogme cdté. Cowvrir o moitié et laisser cuire doucement
25-35 minutes. Verser 2cl de colvodos et laisser évo.porer.
Retirer les morceonmx de poulet et réserver om chowmd.

Dons lo. méme cosserole, aire rissoler IS minutes les oignons
et les pommes dons 259 de bewrre gondw. Arroser de 2cl de
colvodos. Retirer les ocigons et les pommes et résever om chomd.
Dons lo. méme cosserole, verser le cidre et porter o ébwullition,
Bien grotter le gond de lo. cosserole pour détocher les swucs
coromélisés, loisser réduire 2/3 min. Posser le ligwide dons wne
possoire fine en reversont dons lo. cosserole. Ajouter lo. créme,
Loisser mijoter IS minutes sur gemx dowx jusqgwa lobtention
d’une somce onctueuse et homogéne. Remettre les morceomx
de powulet et réchonmffer 18 minutes sur fem dowx.

Eplucher lo. comrge et le céleri et détailler
le towt owec lo. comrgette en brunoise (en
petits dés).

Foire suwer loignon hoché owec le bewrre.
Ajouter les légumes et le bowguet gorni.
Verser le riz. Assoisonner et mowiller de 2
fois son volume o l'aide d"wn bowillon.
Cuire 17 o. 28 minvtes om fomr o cowert
(povpier swulfwrisé).



CURRY BE BINBE
FLAN BPE COURGETIE4 CAROITES

S bloncs de dinde S#d9 de corottes f
25¢9 de ri2 S229 de cowrgettes

2 oignons 2589 de créme gro.iche

3 cowrottes 6 oews

2 yoomrts 2¢9 de bewrre

2 cos de cwrry sel et poivre

3 cos d’'huile

cwrc\umo. %

sel et poivre

Couwper les bloncs de dinde en loniéres. Eplucher et hocher
les oignons. Peler et couwper les corottes en tout petits dés.
Foire revenir dons Uhuile chonmgfée les oignons, les cowrottes
et les morceomx de dinde S minutes en remuont.

Poudrer de curry et de curcuamo. et mélonger hors dw gew.
Ajouter 2 gronds verres d’eom et les yoomrts., Saler, poivrer
et remettre swr fem doux. Cowrir et loisser cuire S minvtes.

Préporer séporément 2 purées de corottes et de cowrgettes,
Les égomtter et les remettre swr gemx domx pomr les “ossécher,
Hors dw gew dons choque purée, ojouter lo. moitié de lo. créme,
3 oeugs, bien mélonger le tout et ossaisonner. Préchomgeer
votre fowr o 1828°. remplir votre plot powr couches swuccessives
de purée. Cuire erwiron | hewre om boin morie.

Ce ¢lon peut se consommer froid en été.

Pour épaissir ce flon, ojouter guelyuwes flocons de pommes de
terre om un pew de semowule gne dons vos purées.




TAJINE BE BOEUF AUX LEGUMES

8229 de vionde 4 tomotes

3 cos d'hwiile 2 oignons

S cowrgettes menthe

2 corottes persil

3 pommes de terre 4 cos de swcre
gingembre

conelle

c\amin

ro.s el hanowt *%°]

IS pruneosax l
wne poignée de roisins secs ,[__,.

Foire revenir dons Uhuile lon viande jusqwa ce gwelle soit
dorée. Sompomdrer ovec les épices (I cas de chogque). Rojouter
tous les légumes en morceomx (hormis les tomotes et les
oighons) et les gruits secs. Cowvrir d’eom, soler et laisser
mijoter | heuwre o few moyen.

Préchomgfer le gomr o thermostot S (182°).

Tronsvo.ser dons wn plot o tojine lo. vionde et les légumes
ovec wn écumoire. On pewut gorder le bowillon restont powr
foire de lo. souwpe. Ajouter sur lo. vionde et les légumes les
tomotes et les oignons en rondelles, Sompoundrer de g cos
de sucre. Cuire om fomr om moins 2 hewres (plus ¢o cwit,
meillewr c’est, lo. vionde est trés moellewse).

Aw moment de servir, sompowdrer de menthe et de persil
hoché. On peut rojouter des omondes efflées, préoloblement
revenwes o lo. poéle.




POULET AUX ABRICOIS
PUREE PE POMMES BE iERRE

1S89 de bloncs de powulet

999 de ¢orine

| cos d’huile

sel, poivre

2 co.s de mowmtorde

| oignon

125ml de vin blonc sec

125ml de nector d’obricots

4259 d’o.bricots en conserve égowutté
2 coc de forine de mois mélongé o
| coc d'eom

Préchomgter le gomr o 188°c.

Fowriner le powulet, soler et poivrer. Dons une cocotte de

| k9 de pomme de terre
(choiir tendre)

2gcl de loit

créme §roiiche
muscode
sel, poivre

litres, foire dorer le poulet de toutes ports dons Uhuile
chonmgfée. Le retirer. Ajouter loignon powr ¢w’il soit gondw,
Remettre le poulet dons lo. cocotte. Mélonger lo. moutorde,
le nectowr d'obricots et verser swur le poulet. Cowvrir et cuire
om four @ minutes. Incorporer le mélonge de gorine en remuont.
Ajouter les obricots. Cwire sons cowvrir om moins I8 minutes

yasqw’a ce que le poulet soit cwmit,

Mettre o cwmire les pommes de terre cowpées en morceonmx
doins un grond volume d'eom solée jusqw'a ce que lo. pointe
d’wn couteom rentre gocilement dons lo. chair. Posser-les om
mowulin & légumes. Ajouter le loit et lo. créme ¢roiiche et wn

pev de muscode ropée.

Rectiger l'ossaisonnement et servir bien chowd.



MAGRET BE CANARD AU HMiEL
El TIAN BE LEGUMES

2 mogrets de conord
4 co.s de miel

fond de veom
vinoigre

sel et poivre

2 cos d’huile d'olive

2 cowmrgettes

3 tomotes

2 pommes de terre
| gousse dail

2 co.s d’huile d’olive
sel et poivre

Ciseler le gros des mogrets. Les poéler o sec S min c8té gros
puis les cwire sur wne plogue o fomr chowmd 18 o IS minutes.
Pendont ce temps déglocer lo. poéle o vinaigre owec wn pew
de ¢ond de veonm et de l'eam. Ajouter le miel.

Pour servir, émincer les mogrets et les nopper de somce.

Eplucher les pommes de terre, lover et couwper en lomelles tows
les légumes. Disposer debouwt swuccessivement des tronches de
tomote, de pomme de terre et de cowrgette dons wn plot.
Eplucher et écroser lail et Uhuile dolive gue vous étalez swr
les troinches serrées. Assoisonner et verser wn verre d’eom

dons le plot.
Cwuire o gomr | hewre o | hewre et demi o 288°C. E

POULET A L'ANANAS
ACCOMPAGNE PE BOULGHOUR

4 blooncs de powulet

| petite boite d’ononos en
morceommx

huile et somce sojo

| cbe de bowillon de volaiille
wn pew de moizeno

3 coc de swucre

sel

2 verres de bowulghowr
4 verres d’eonm

hwuile d’olive owm bewrre
sel

Couper les bloncs de poulet en §ines lomelles. Réserver om
grois. Faoire gondre le bowillon dons un pew d’eom. Dans wne
poéle ontiodhésive, gaire revenir les ononos dons Uhwile bien
chonmde. Ajouter le bowmillon ofin gue celwi-ci recomwre entiérement
les ononas. Laisser cuire 2 minutes puis ojouter lo. maizeno
ogin d’épaissir lo. somce. Mettre le poulet dons lon somce
oinsi gue le sucre, lo. pincée de sel et lo. somce sojo.. Laisser
mijoter le tout jusqu’a. compléte cwmisson.

Foire chomgfer l'eom, y jeter le boulghour et loisser obsorber
o fem douwx en remuwont. Poser wn linge plié en g swr lo
cosserole puis wn cowvercle et laisser refroidir oinsi. Celo
permet om bowlghowr de ne pos étre trop compoct. Grotter
o lo. gowrchette powr décoller les grains. Réchowfter o lo
vopewr om om hicro-ondes. Saler et orroser d’huile ow bewurrer
ovont de servir.



LES DESSERTS
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FONDUE AU CHOCOLAT

chocolo.t potissier (IS o 289/pers)
bewrre

créme §roiche

gruits selon lo. soison et votre envie

Sowmce chocolot ©
Foire gondre le chocolot avec wn pew de bewrre ow de lo. créme
frosiche. cette somce peut étre oméliorée owec dw coromel.

Pouwr les repos oméliorés, proposer des romeywins de noix de
coco ropée, de noisettes en pouwdre, d’'omondes effilées et de
bisc\uits écrosés (dentelles por exemple), downs lesquels vows
tremperez les fruits dé)o. noppés de chocolot.

MiLK SHAKE A LA FRAISE

ISB9 de froises
1S9 de swcre

2 bowles de gloce vonnille
2%cl de loit

1=
S

) N

< —
C

L=

Lower et éguewuter les graises.
Po.sser tous les ingrédients dons le mixewr.
Servir bien grois.

Il est possible de vorier owvec dw yoourt.
ldéol pour le goliter.

S



SALADE BE FRUITS
AU 4iROP DE BAPIANE

| kg de swucre

| litre d’eom

bodione (onis étoilée)
pommes
poires

citron

fig\wes

ro.isins

Mélonger le sucre et 'eonm et porter o ébwllition.
Eteindre le gew et rojouter lo. bodione.

Détaiiller les pommes et les poires oprés épluchoge dons de
Ueom citronnée.

Trouncher les gigues et les raisins.

Egoutter pommes et poires.

Mélonger towus les gruits downs le sirop regroidi.

MOUSSE BE BANANE

8239 de fromoge blounc
3 bownones

889 de swucre @Eﬁl

| citron

Ploccer dons wn mixewr les bonones, le jus de citron, le
gromoge blonc et le swucre.
Mixer le tout, servir grois.

Le citron doit permettre o lo. préporotion de ne pos s’oxyder
(loo bownowne noircit trés vite).

Cette préporotion permet de consommer wn produit loitier et
wn frauit crw en méme temps.

Super golter powr les engonts.



Y TARTE AU MANSLOIS
AU CHOCOLAT

I wnité de Monslois de voche
SP9 de swucre rowx

S oewugs

125ml de loit

2¢%9 de chocolot 5
IS89 de congiture de gigues

-
3

—~ N T

2¢P9 de ¢orine
1BB9 de bewrre
| cew¢

S@9 de swucre

Préporer votre pate soblée en mélongeont lo. gorine ovec le
sucre et le bewrre en petits morceomx. Quond tout est bien
émietté, ojouter le jomne d’'oemg et former une boule. Mettre
om frais I8 minutes. Préchonfer le gowr o 188°C.

Cosser le chocolot dons \wne cosserole et ojouwter 3 cos
d’eom. Faire gondre sur gem trés douwx. Mélonger le Manslois
ovec les S oemgs, le sucre et le loit tiéde. Ajouter le chocolot
gondw. Etaler votre pate dons wn plot o torte de 28cm et
lo. recomvrir de congitwure de §igues. enfourner S minutes o
four chond.

Verser votre préporotion sur lo. congiture et gaire cwire 25
minutes o fomr chonmd. Laisser regroidir ovont de servir.

FROMAGE BLANC AU HMiIEL
Ei 6A COUPE BE FRAISES

24,

S

gromoge blonc

| kg ¢roises mures

quelques gewilles de menthe ciselées
| sochet de swucre vonille

| cos de miel

le yws d'wn citron

Mettre le gromoge blonc dons wn romequin,
Swucrer ovec | coc de miel ligwide.

Servir grois.

Lower, équenvter et couwper les groises en 2 dons le sens de lo
longmemr. Ajouter le jus de citron et le reste des ingrédients,
Bien mélonger le tout en ojoutont selon le goht wn pew plus
de swucre rowux.

Loisser om grigo om moins wne 1/2 hewre ovont de servir powr
permettre omx froises de dégorger lewr jus.
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4OUPE Arwm

9 de pointes d’ortie

3 gomsses

4 pommes erre

3 cZTs d’ d’olive 1889 de c'o:&é v
Front i huile de noix
fromoge rope

vmo.ugre

l, poivre

Cweillir (owec ow sons gont selon

méthodes powur éviter lo. re!) et |

d'ortie. A \

Fonire \ omme et lefcomté ‘en pe*(-uis desq
"f?‘“\'ulle ‘ovec.les_corneon. de_noix.

" AssoisoRne ’o«ec lhw(e 2. mo.uyr e se(

o
O ulsigens-



EDIENTS

1§39 de.cynorrhodons |

R N

‘“és dons \me cmsserole les }ovwrlrf/é'

phes o 3n(le (-me en “mowmillo.nt
de “cwsson “?-.

e
en continwo.nt de '(-oqm
\L;rser downs des petits pots

I"T”URE w wﬁwmyewﬁe

Cweillir /les bo.nes de .t‘e’luﬂ-uer en (—m d o.wt'owle ow débwt
. T‘c

MiEL DE Pi6SENLIT

209 ¢lewrs de pissenlit
| oronge non troitée

1/2 citron non tro.ité

pomme hon troitée
e d'eom
9 de swcre

L_il(ir "eom NS W
orties vertes |If.\e's

Mettre o
Enlever

porties )
Comper les gruits en petits cubes

owec les _ da eom bowillown
- Loisser )

P\is filtrer en expmhan'(- bien powr

fem '{-r‘o\ux

o. déguster

récolter
Ajouter + remettre o cwire | he
Verse h des bocowmx

oSS dw ¢ g€
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LES ECOLES PARTICIPANTES AUX ATELIERS “EQUILIBRE ALIMENTAIRE"




