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UN SAVOIR-FAIRE 3 ETOILES !

Mettre en page le savoir-faire de nos équipes de restauration
municipale et le rendre accessible a tous, l'enjeu était de taille.
Car chaque service public contribue a construire le bien vivre
ensemble columérin, jusque dans l'acte de se restaurer.

Des jeunes générations aux plus anciennes, notre Commune
et ses services servent des repas équilibrés dont bénéficient
aujourd’hui 98 % de nos 3 700 éleves scolarisés a Colomiers,
350 enfants de nos creches publiques et pres de 200 familles
dans le cadre du service de portage de repas a domicile,
ainsi que les seniors de notre résidence pour personnes
agées dépendantes...

Ce livre aux 51 recettes concoctées par nos agents et réalisé
entiérement par notre direction de la communication
illustre magnifiquement leurs compétences et leur engage-
ment pour offrir a nos concitoyens le meilleur de la cuisine
traditionnelle et faite maison.

Merci a elles, merci a eux.

MME K3ring Trava-MiChElet

Maire de Colomiers ,
Vice-présidente de Toulouse Métropole

DE NO5 JEUNES ENFANTS

A NOS AINES

Vous l'avez compris, jattache depuis de nombreuses an-
nées une importance capitale au « bien-manger ». Cela
passe bien évidemment par le produit et le travail mais

aussi et surtout par les femmes et les hommes passion-
nés par leur métier.

Relever le chalenge de nourrir des centaines de per-
sonnes, de tout age, est un défi pour moi mais aussi un
formidable moyen d’expression. Accompagné, et com-
pletement réalisé, par les équipes de la Mairie de Colo-
miers, jai pu mettre le doigt dans ce service que je ne
faisais qu’imaginer. Lexpérience fut belle et réelle, et
['échange fructueux.

Merci & Madame Le Maire et a toutes les équipes qui par-
tagent avec moi ce beau métier.

Le plaisir de partager mon univers et ma passion.

YanniCk DELPECh

Chef du restaurant étoilé
L'Amphitryon* a Colomiers



Recetkes de bagse

Créme PAtiSSIEre .....coeevevevererereeerereresesenerenns
Chantilly .....coceeevierieniriniereeeeee e
Pate Sable ....ooveveeereieteeeeeee e
Pate feuilletée .......cvvveeveeeceereeereecieeeeereene

apvier
Boeuf bourguignon .......c.cecceevevnicniincneneenne.

MELi-MELo de ChOUX ....eveeeereeeeieririreeeieieeaeaas
MEriNGUE aNANAS .....cveveveverererrereeeseseasenens

Fevrier
Salade ChOP SUEY ...cceeveeieeieeeeeceeeseeeiene

Sauté d’agNeau ......cccceeverererererereieeeeeeneeans
Tartelette exotique .....cceevvevieeeeceeeececeeeeene

Marsd
Salade Bafana .......cccceeeveeeeeciieneeciecieecneeeneens

RG6ti de porc napolitain.......cccceeeeeeiecieeeeenene.
Gateau basque......cccveveeeececieeeeeee e
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DE (4 Ie5taUration 3 EJUCation aumentaire ...s-9
DES FEMMES, JE5 hOMMES et Jes LEUX ....... 10-
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Crémeux betteraves et asperges en verrine ........ 28
Pavé de truite au basiliC ........ccceeeeeeeeererererernnns 26
TIFAMISU ceveeeiieieeieieeeeeeeeee ettt 29
Légumes croquants en julienne..........c.ccceevevenncee. 32
Filet de merlu - velours de poivrons rouges ........ 33
Verrine stracciatella ........cocceveeeneneiennicninenennne 30
Jum
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Tian MEridioNal ....ceveveveveveererererieeesereesenenenenenenes 34
Supions a [a basquaise .......c.ceeeeveeeeeeeeeererennenas 36
Fraises et rhubarbes pochées ..........ccceovvevnene.. 37
GASPACNO ettt ne 40
Cotelettes d’agneau grillées au thym ................... 38
Tarte QUX fraiSeS....covevirerireeririeeereesieesseessenennenes 41

Verrine de caviar d’aubergines.........cccccceeereenenene. 42
Brochettes de boeuf grillé.........ccceveveeeeievererenenee. 44
Billes de melon et pastéque a la menthe.............. 46

Taboulé aux saveurs d’OFent ..........ccoooorrrrveeveeeeee 50

Aiguillettes de poulet roties au Satay ................... 48

Compote de Nashis .....ccccceveverenenenienieeeeseniennen 51
Ockobre

Chou blanc en salade fagon raita .........ccccocecerenee 54

Boulettes kefta a la marocaine .........c.cccoevevereneee. 55

Banoffee caramel .........cccceeveeeeevenierieceeeneseeiene, 52

Novembre

Velouté de potimarron, chataignes,

céleri et creme de muscade .......coeveveeereererenennns 56
Pavé de cabillaud vapeur aux arachides grillées......58
Fromage blanc au chutney pomme-poire............ 59

Décembre

Menus de féee
Hérisson de chevre frais aux amandes torréfiées 60
Filets de sole en spirale et riz crémeux ................ 62
Dans l’esprit d’une forét noire.......cccccceevevvecveenens 64
Accompaqnements
Purée de pomme deterre ........ccoceeveeereeevererennnene. 66
Gratin de Citrouille.......cocceerereiinnnienineieeeeenes 66
Carottes persillées........coevereeeveeerereeeeeeeererene, 66
Riz pilaf au 3 SAVEUrS .....ccecveeeieecececereeeeenns 66
Polenta aux petits [égumes..........cceevvrereerereeeennns 67
QUIN0a OUrMaNd .......ccccevevveneeieenenienieieeeeneennen 67
Houmous de pois chiches aux raisins blonds....... 67
Achard de [6gUMES.......ccceveverereieeririririeeeeeeeeeneas 67
Riz camarguais au lait de COCO........cceveeercruennenee. 68
RIZ CIEMEUX 1veveverevereieieeeeseeessesesessssssesesesesesesesens 68
Ratatouille de saison ........cc.ceceeeveneneneencncncnnenne. 68
TOBLL BS TRCEELES --vvvvvveerssssrmnrmrrerrevssssesssssssnnnn 70-71
REMEICIBMENES - - evevememerererirririririrereetecccraenenes 72
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y Ouverture du groupe scolaire est consacré chaque année a l'achat de denrées

Jean-Mace suivi en 1959 du premier i Ouverture du restaurant administratif 1\ : —_""f"'m.\ alimentaires de qualité. B B
restaurant scolaire de la ville qui accueille chaque jour pres de 250 agents ' i /\ "\
(au nombre de 10 désormais) ' ¥ municipaux et personnels de plusieurs services ‘

publics columérins.

T = Repas produits Agents
La Municipalité décide - 4 yAO0)f | chaque jour Y- | municipaux
d’investir dans un nouveau a destination des interviennent

Centre de restauration o o T structures

municipal, qui ouvre ses portes en Colomiers signe la charte ’s: ) - petite enfance, restauratiaouncn?nmﬂrieci(z)%l
2005. Les enjeux sont déja de garantir, ! A «Ville active Programme H Dﬁ‘ Pl’OdU!tS fraIS : 10 restaurants scolaires, 2 centres e s sl
arfice 3 ce nouvel équipement, ] ; national Qutr|t|on sante » legymes, fruits, vnan.des de loisirs, du restaurant administratif, 3 P rovisionnement (réception :
une haute qualité de service, l"engrf\ge?n.t a proposer <'jes repas fralghgs de bougherle du restaurant de la solidarité, de ’'Ephad E’P ol e I;’
d’hygiéne et de sécurité alimentaire, équilibrés incluant des légumes . dorigine francaise, detype  Résidence émeraude Anne-Laffont, etcon ri’_ N n;arpd ant 'Sff >
avec une approche nutritionnelle 'y et fruits frais. Lancé en 2001, ce plan national ' _ raceaviande pourleboeuf,  du centre de vacances de Belcaire Flrebpar?c ‘on .ri', e% patisserie

et de produits utilisés d’excellence. "/\» desante publique vise a améliorer l'etat volailles certifiées, yaourts fermiers... dont et des bénéficiaires des repas a domicile. aboratoire Integre), cuisson,

© de santé de la population en agissant sur l'un 61 % de produits de proximité. expédition et administration.

de ses déterminants majeurs : la nutrition.

w

) , 108 Agents municipaux assurent quotidiennement le service
La ville développe une des repas et l'entretien des locaux des écoles, créches, restaurant
dema rghe «'ASSU rance ) N de la solidarité, restaurant administratif...
_qualité » eninterne Colomiers est la premigre
% pour s'inscrire dans une ville de Midi-Pyrenées a
amélioration continue et signer la Charte nationale Actions sont menées chaque année dans le cadre du Plan ;‘
s'assurer des bonnes pratiques % pour la qualité Agores, une national nutrition santé (PNNS) : semaine de la fraichattitude, classes |
professionnelles et de la qualite . association ceuvrant pour la qualité de golit, ateliers d’équilibre alimentaire, Mélodie des mets locaux, informations
des prestations proposées, du service public de restauration sur le gaspillage alimentaire... en lien également avec le Contrat local de santé
au regard de la réglementation collective. et le Projet éducatif territorial (PEDT).
et des attentes des usagers.
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PROJET D’ACCUEIL
INDIVIDUALISE

A chaque enfant son repas ! Afin que

les enfants sujets aux allergies puissent bénéficier
de la cantine scolaire, la direction de la
restauration a mis en place un « projet d’accueil
individualisé ». Pour la cinquantaine d’écoliers qui
bénéficient de ce dispositif, les cuisiniers préparent
des plats individuels en adaptant le menu du jour
deAaZ:lallergene est enlevé du plat ou remplacé
par un autre aliment.

GASPILLAGE
ALIMENTAIRE

Depuis 2016, la Ville de

Colomiers recycle une

partie de ses bio-déchets.

Le compost ainsi

fabriqué est ensuite mis

a disposition du service

espaces publics pour

nourrir les plantations.

Cette action s’intégre dans le cadre de la « lutte anti-
gaspi » qui fait partie intégrante de la démarche de la
direction de la restauration, tant sur le volet préparation
des repas et adaptation des quantités, qu’en matiére de
sensibilisation des publics.

F04TJ) D LA RESTAURATION A LEDUCATION ALIMENTARE

LA FRAICH ATTITUDE

Chaque année, la direction

de la restauration municipale
participe a la Semaine de la fraich
attitude. Partant du postulat
que linformation ne suffit pas

a changer les comportements
alimentaires, cette semaine est
'occasion de mettre a ’lhonneur
la consommation de fruits et
légumes frais a travers diverses
animations .

POTAGER

Depuis 2012, le centre de loisirs
du Cabirol dispose d’un potager
bio de 400 m?, dont les enfants
s’occupent, avec les agents
municipaux (services
restauration, espaces publics

et éducation-jeunesse), des semis
alarécolte, et dont ils cuisinent
eux-mémes la production.

Au menu : de nombreuses
variétés de tomates, poivrons,
pommes de terres, haricots verts,
aubergines, courgettes, oignons,
citrouilles, potimarrons...
Nouveauté de ’hiver 2017 :

la création d’un verger avec des
arbres fruitiers et des vignes.

g
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ANIMATIONS

Chaque année, pres de 10 000
Columérines et Columérins
participent a des ateliers culinaires
et d’éducation au godt, organisés
par la restauration municipale,
principalement des scolaires

de maternelle et d’élémentaire,
mais aussi des adultes dans le cadre
des événements organisés par les
maisons citoyennes. Ces animations
sont programmeées en lien avec

le Projet éducatif territorial et le
Programme national nutrition santé.

/\ oo/

ANIMATIONS INTERGENERATIONNELLES

Cing fois par an, la direction de la restauration
municipale s’associe aux animateurs du centre de
loisirs et au personnel de ’Ehpad municipal Résidence
émeraude Anne-Laffont, pour organiser des ateliers
culinaires intergénérationnels. A chaque séance,

une douzaine d’enfants et une dizaine de résidents
confectionnent un plat.

DONNE DU GOUT A TON ASSIETTE

L’éducation au go(t est un vrai métier !

Afin de mettre en place des ateliers sur le theme

« Donne des sens-ations a ton assiette », des
animateurs du service éducation-loisirs éducatifs
et des agents de la restauration ont été formés par
’Association nationale pour ’éducation au go(t
des jeunes. Objectif 2017 : profiter du temps

de repas pour éveiller les enfants au godt.

.
,'Chaque semaine, ™
,/ retrouvez les menus *,
: proposésparla \
! direction de la \
| restauration, sur le site |
www.ville-colomiers.fr /
s rubrique
«Enunclic»
«menus» _-°

~\
N -




Le geste est précis. Dehors, il fait encore nuit
et déja les camions de livraison acheminent
les produits frais. Tout doit étre prét en temps

et en heure. Chacun est a son poste au coeur d’une
organisation collective. La mécanique est huilée.
Chaque geste en entraine un autre. 4 200 repas sont
servis chaque jour dans les restaurants scolaires, les
créches... En coulisses, les agents de la Restauration
municipale ceuvrent, chacun dans leurs compétences,
a préparer, livrer, servir.

_______________________________________________________________________________________________________________________________
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CREME PATISSIERE

+ 60 g de sucre semoule

+40 g de farine '

+2 jaunes d'oeufs :
+ 1 gousse de vanille Pour les recettes

«25 cl de lait du meringué ananas
etde la verrine

Dans un saladier stracciatella, divisez
. ’ les proportions

blanchissez le sucre et par2.

les jaunes d’ceufs jusqu’a
obtenir un mélange blanc
et mousseux.

Incorporez la farine et mélangez.

Portez a ébullition le lait avec la gousse

de vanille fendue en deux et, des
’ébullition, versez en une seule fois sur
les ceufs blanchis en remuant a l'aide
d’un fouet.

Transvasez le tout dans la casserole
de cuisson du lait et faites cuire a feu
moyen en remuant constamment
jusqu’a épaississement. Laissez cuire
2 mn a petite ébullition, en faisant
attention a ce que la créme n’attache
pas au fond de la casserole, puis
débarrassez dans un récipient froid.

Couvrez d’un papier film, directement
au contact de la créeme, pour éviter
gu’elle ne croite en refroidissant

et réservez au fris jusqu’a utilisation.
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CREME CHANTILLY

+ 10 cl de creme fraiche liquide a 30 %,
ou plus, de matiere grasse (dite fleurette)
trés froide

+20 g de sucre glace

Placez votre saladier (ou la cuve

de votre batteur) et votre fouet au
réfrigérateur au moins une demi-heure
avant et préparez vos ingrédients.

Dans la cuve du batteur (ou dans

un récipient tres froid), versez la creme
fleurette également réfrigérée.

Si elle n’est pas assez froide, placez le
récipient dans un autre, plus grand,
rempli de glacons.

Fouettez en donnant un mouvement
rotatif afin d’incorporer de l’air dans
la creme.

Ajoutez le sucre glace et continuez
a fouetter jusqu’a épaississement
de la creme.

Pour la recette
de stracciatella,
multipliez
les proportions
par2

PATE SABLEE

+ 125 g defarine

+60 g de beurre

+50 g de sucre glace

+ 1 pincée de sel

+ 1 ceuf

+ 25 g de poudre d'amandes

Travaillez a la spatule en bois, le sucre glace

et le beurre ramolli jusqu’a obtention d’un appareil
homogene, puis ajoutez U'ceuf et continuez a
mélanger jusqu’a ce qu’il soit bien incorporé.

Ajoutez enfin la farine, la poudre d’amandes
et le sel. Terminez avec les mains jusqu’a obtention
d’une boule compacte.

Laissez reposer au frais 30 mn avant utilisation.

Préchauffez votre four a 180°C et beurrez le fond
et les bords du moule a l'aide d’un pinceau.

Etalez la pate sur une épaisseur de 2 a 3 millimétres
et recouvrez le fond et le bord du moule.

Piquez généreusement le fond de la tarte avec
la pointe d’une fourchette pour éviter
a la pate de gonfler en cuisant et

enfournez durant 20 mn. Par nature

trés friable,

Laissez refroidir > .
cette pdte peut étre

a température ambiante

et démoulez a complet petits bouts dans
refroidissement. le moule. Plus elle
est froide (5 @ 6°C)
et mieux elle
s’étale.

étalée petits bouts par

PATE FEUILLETEE

+ 125 g defarine

« > cuillere a café de sel fin
+ 125 g de beurre

+62,5cl deau

+ 20 g de farine pour tourer

1% étape

Disposez la farine sur un plan de
travail froid en fontaine (en rond,
en laissant un creux a 'intérieur)
Ajoutez au centre, le sel et l’eau,
puis incorporez progressivement
la farine au liquide en partant
des bords de la fontaine.

Lorsque le mélange s'épaissit et ne
risque plus de couler, finir rapidement
l'assemblage a la main en veillant

a le travailler le moins possible.

Selon la qualité de la farine, il est
parfois nécessaire de rajouter un
peu d’eau avant la fin du pétrissage
de la pate.

Rassemblez la pate en boule,
farinez-la légerement et incisez-

la d’une croix d’environ 2 cm de
profondeur. Cette opération permet
de rompre lélasticité de la pate et
de la détendre.

Enveloppez la pate dans un papier
sulfurisé réservez dans un endroit
froid durant 20 a 30 mn.

2¢ étape

Etalez la pate en étoile a quatre
branches, en gardant le centre un
peu plus épais que les branches
puis disposez le beurre [égérement
aplati au centre de l’étoile et
enveloppez-le en repliant les bords
de la pate sans trop les superposer.

Tourez le paton:

Allongez le paton toujours dans
le méme sens, de fagon a obtenir
un rectangle trois fois plus long
que large en vous assurant qu’il
n’adhere pas au plan de travail
(sinon projetez de la farine en trés
petite quantité sur le dessous
pour éviter de coller).

L’épaisseur du rectangle doit étre
réguliére et les angles du rectangle
parfaitement droits. Eliminez
l’excédent de farine et pliez

le paton en trois.

Tournez le paton d’un quart

de tour sur la droite et soudez

les deux extrémités en appuyant
légerement avec le rouleau a
patisserie puis allongez a nouveau,
de la forme d’un rectangle trois fois
plus long que large.

Farinez le paton légerement et
fréquemment et pliez-le en trois
comme précédemment.

Donnez un quart de tour au paton
(pliure a droite). Faites une marque
sur le paton, en haut a gauche avec
vos doigts. Cela vous permettra de
le repositionner pour la 5¢ étape.

Enveloppez la pate feuilletée a
deux tours dans un papier sulfurisé
et laissez-la reposer dans un
endroit frais durant 20 a 30 mn.

Donnez le troisieme tour
au paton en respectant
les mémes étapes qu’au
premier tour, en laissant
reposer 20 a 30 mn.

La péte est préte a étre utilisée.

L. R ——
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+600 A 800 G DE VIANDE
POUR BOURGUIGNON

+20U 3 CAROTTES
+10U 2 OIGNONS
+ 1 GOUSSE D’AIL FRAIS

+ 1 BOUQUET GARNI (VERT DE
POIREAU, THYM EN BRANCHE,
UNE FEUILLE DE LAURIER,
UNE BRANCHE DE ROMARIN,
DEUX OU TROIS TIGES
DE PERSIL)

+3CUILLERESASOUPE
DE DOUBLE CONCENTRE
DE TOMATE

+ 1 GROSSE PINCEE DE SEL FIN
« 1 LITRE DE VIN ROUGE

+3 CUILLERES A SOUPE
D’HUILE DE TOURNESOL

+40 G DE FARINE

1 Dans une cocotte-minute, faites revenir et
colorer les morceaux de viande dans l’huile.
Ajoutez les oignons et les carottes, épluchés
et coupés en petits cubes.

Z Mélangez en vous assurant que la viande
et la garniture colorent uniformément
sans les faire trop dessécher, ni roussir, puis
saupoudrez de farine (cela permettra
a la sauce de devenir onctueuse a l'issue
de la cuisson) et mélangez a nouveau.
Laissez dorer quelques instants.

3 Ajoutez le concentré de tomates.

4 Mouillez avec le vin rouge pour recouvrir
la viande. Au besoin, complétez avec un peu
d’eau et mélangez afin d’éviter a la farine
de faire des grumeaux.

5 Salez, poivrez, ajoutez lail coupé en deux,
le bouquet garni et fermez la cocotte-minute.

6 Laissez cuire doucement 60 mn a partir
de la mise en rotation de la soupape.

7 Avant de servir, assurez-vous de la cuisson

de la viande et rectifiez ’'assaisonnement
si nécessaire.

IDEE D’ACCOMPAGNEMENT

* DES VIANDES I55UES
~ DE LA FILIERE LOCALE

- Viandes

i occitanes,

2 fournisseur

vimwn ST de la Ville de
Colomiers, est un

distributeur de viandes implante

4 Montauban issu de P’association

d’un éleveur et marchand de

bestiaux depuis plusieurs

générations et d’un boucher.

Leur crédo : fournir restaurants et

) -
"
4
¥
p)
)
-
J
J
4 collectivités en viandes produites
'
V)
)
)
s
)
J
)

localement a travers des circuits
courts de distribution, touten
restant « des artisans de la X
viande ». Viandes bovines racees,
veaux fermiers et agneaux de la
région sont ainsi cuisinés chaque
semaine par les cuisiniers du .
centre de restauration municipal
pour terminer dans les assiettes
de leurs 4200 bénéficiaires.

o
E ENTREE:MELI-MELO DE CHOUX (p. 16) |
T : MERINGUE ANANAS (p. 17)
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MELI-MELO DE CHOUX

1/4 DE CHOU BLANC

1/4 DE CHOU ROUGE

1 Retirez le coeur et les premiéres feuilles
des choux. Lavez les choux et rapez-les
séparément a 'aide d’un robot, puis mélangez
dans un saladier.

2 Réalisez une vinaigrette en mélangeant dans
un bol le vinaigre, le sel, le poivre puis ’huile.

3 Versez sur le méli-mélo, mélangez et rectifiez
l’'assaisonnement suivant vos golits.

4 Disposez dans un plat de présentation
et ajoutez le persil haché en guise de
décoration.

PERSIL HACHE

\\\\\\\\\‘

GVl VUV LVL

3 C.SD’HUILE DE TOURNESOL SEL
1 C.S DE VINAIGRE (DE VIN POIVRE
ROUGE OU DE FRAMBOISE)
CHOU BLANC, CHOU-FLEUR,
CHOU CHINOIS.--

Derriére le nom de chou se'ca}chent de
nombreuses variétés de végétaux, aux
formes, textures et coulgurs parfois
bien différentes (brocoli, chou de
Bruxelles, chou-fleur ou encore pa.lf(: .
choi...), mais toutes sont de§ crudu ere
appartenant ala gr:i\nd.e famille des
brassicacées, c’est-a-dlre; des plantes
dont la fleur est composé de qqatre
pétales séparés en forme de croix.

\-~-\__.r-'
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L’ASTUCE DU CHEF

Sivous n’avez pas de
chalumeau, passez le gateau
froid quelques minutes sous
le grill supérieur du four,
trés chaud, pour faire dorer
la meringue sans faire
fondre le tout.

+200 G CREME 4 I Ot
PATISSIERE ) - Tl J

(recette p.12) N S ! (

. 120G DE |:+’/ \SQ - "+ '

CHANTILLY  § W e n T N
(recettep.12) | bl Seeea-

, I 12 BISCUITS CUILLERE 1 PETITE BOITE
<4 CLDEAU
/ 0U BOUDOIRS D’ANANAS AU SIROP

”-

1 Préparez la créme patissiére en divisant
les proportions par deux et la chantilly
et réservez au froid.

POUR REALISER LA MERINGUE ITALIENNE :

2 Montez les blancs en neige compacts au
batteur électrique en ajoutant petit a petit
les 40 g de sucre.

3 Faites chauffer 160 g de sucre avec l'eau.
Lorsque le sucre atteint 116°C (assurez-vous
en a l’aide d’un thermomeétre de cuisine),
versez-le a petite vitesse sur les blancs en
neige, puis battez a grande vitesse jusqu’a
complet refroidissement.

4 Mélangez la creme pétissiere, la chantilly et
le kirsch. Battez pour rendre le tout bien lisse.
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4 BLANCS D’CEUFS 200G DE SUCRE 1CSDE

EN POUDRE KIRSCH

LE DRESSAGE

B Egouttez et coupez les ananas en tout petits
dés et conservez le sirop dans un récipient.

6 Recouvrez le fond du plat de biscuits en
les serrant et imbibez-les généreusement
de sirop d’ananas a l’aide d’un pinceau.

7 Etalez les 34 de la créme au kirsch sur
les biscuits puis recouvrez avec les dés
d’ananas et le restant de créme.

8 Tant que la meringue est tiede et malléable,
recouvrez le tout avec une poche a douille
ou une spatule et réalisez un décor a votre
goUt sur la meringue a l'aide d’une fourchette
(pics, vaguelettes...)

9 Pour finir, briilez le dessus de la meringue
au chalumeau a gaz.
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+4 CAROTTES FRAICHES
+80 G DE MAIS EN BOITE

+1BOITEDE410G
DE POUSSES DE SOJA

+ 1 CUILLERE A SOUPE
DE VINAIGRE DE VIN

+3 CUILLERES A SOUPE
D’HUILE DE TOURNESOL

+ 1 CUILLERE A SOUPE
DE SAUCE SOJA

+20 G DE MENTHE HACHEF,
D’ESTRAGON OU DE BASILIC

+ 1 PINCEE DE SEL
+ 1 PINCEE DE POIVRE BLANC
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1 Rapez les carottes préalablement lavées
et épluchées a l’aide d’une rape a légumes

ou d’un robot, puis égouttez le mais et les pousses
de soja et, mélangez le tout.

Z Réalisez la vinaigrette en mélangeant dans un bol
huile, le vinaigre, la sauce soja, la menthe hachée
(ou l’estragon ou le basilic), le sel, le poivre blanc
et I’huile puis assaisonnez-en la salade.

3 Dressez et décorez de feuilles aromatiques
avant de servir.

LE SAVIEZ-VOUS ?

* DE NOMBREUSES ORIGINES
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Le trompettiste de jazz américain Louis Amstrong était si friand de chop suey qu’il composa en 1926
un morceau intitulé «Cornet shop suey» en hommage a ce plat dont il raffolait.

s’il trouve des variante-s en Inde,
au Canada, aux Philippines,
4 la Réunion, le chop.su?y est
3 origine un plat chinois que
les migrants ont emporte avec
eux en s’installant aux quatre
coins du monde. =

a version orig! 5 .
aac:;sprend des oreille.s de bois
(une variété de champignons),
des carottes, des chayo.te's .
et du chou. Aujourd’hui, il fait
objet de nombreuses
interprétations sans lien avec
la recette originelle.
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S PLAT : SAUTE D'AGNEAU

\ AU GRATIN DE CITROUILLE (p. 20)
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SAUTE D’AGNEAU .

1
1.1BOUQUET \
i GARNI ! P e .
. | «4BRANCHES | +400GCREME %
PAaablS 1 7 ! A = 1
. -~ 1 DE THYM FRAIS § | PATISSIERE
N o \‘ .35 :I | o LABORATOIRE DE , N I (recettep.12) ll|
Y ; Y v ! + | DHUILEDE ! ' » PATISSERIE INTEGRE - } “300GPATE |}
~.T.“?_,—— Recidd Sm_— - - S ; TOURNESOL ! \ < Toutes les patisseries, tartes MOYen 1 SABLEE !
8009 D’EPAULE 3 CAROTTES 2 O\GNON; 3C.SDOUBLE 40 G DE FARINE VeSEL ET H | 4 aucitron, aux po.mmes, : 'I‘ (recette p.12) "l 500 G DE FRUITS EXOTIQUES 20 DE NOIX
! D’AGNEAU 1GOUSSE DAL CONCENTRE DE TOMATE ! POIVRE BLANC ! ", au chocolat, éclairs et autres 'n  temmmmeee-e- ERALS OU EN CONSERVE OF CoCh RAPEE
! R s ’ insi que les tartes 1
ZO mn , douceurs a.msl qzont
salées et pizzas, .
4 entierement faites maison, 30 mn
. < delapateala gar'nitur:. e:s v
. . . . o atio A & Aticcie A H
' 1 Dans une cocotte-minute, faites revenir et 4 Mouillez avec de I'eau pour recouvrir - p:;z:gtul:‘a{a‘::;‘:‘i’:e s 3 1 Préparez la créme patissiére et réservez au froid.
@#60 mn colorer les morceaux de viande dans l’huile. la viande et mélangez afin d’éviter / ﬁstisserie, intégré au centre . onmn z Préparez la pate sablée et faites cuire le fond de tarte
: Ajoutez les oignons et les carottes, épluchés a la farine de faire des grumeaux. /" de restauration municipal, qui r 3 blanc comme indiqué, puis laissez refroidir.
) : ; 4 produit également les pieces :
et coupés en petits cubes. S Poceasionides 2 la cre stissidre du réfrigé ; l
4 PCrS 5 Salez, poivrez, ajoutez l'ail écrasé, le bouquet J en Ch:mrl’a“ta oet e 4 Perﬁ Sortez la creme patissiere du refrigérateur et fouettez-la
’ p . . . fétes de Paques . ‘ i ’3 i i
Mélangez en vous assurant que la viande garni, le thym et fermez la cocotte-minute. ‘l . - jusqua la rendre bien lisse.
et la garniture colorent uniformément sans ) ) ) Pt 4 Mixez la moitié des fruits (égouttés si en conserve)
les faire trop dessécher, ni roussir, puis 6 LaISS.eZ CU're\dOUC'eme"t une quaranta'lne 2 et mélangez-les a la créme pétissiére, puis étalez la
ajoutez le concentré de tomate et remuez. de minutes, a partir de la mise en rotation 7l creme sur le fond de tarte sur environ 1 cm d’épaisseur.
de la soupape. , . .
3 Saupoudrez de farine (cela permettra s 5 Découpez les fruits restants en lamelles, disposez-les
. . 4 : ; And
%_ 3 la sauce de devenir onctueuse 3 lissue 7 Avant de servir, assurez-vous de la cuisson sur la creme et saupoudrez de noix de coco rapée.
de la cuisson), mélangez & nouveau de laviande et rectifiez 'assaisonnement < 6 Conservez au frais jusqu’au service.
L’ASTUCE DU CHEF et laissez dorer un instant. sl necessaire.
Vous pouvez rajouter
3 cuilléres a soupe
de créme épaisse pour
apporter une onctuosité
supplémentaire a votre , CONﬁElL DU CHEF
préparation. IDEE D’ACCOMPAGNEMENT EETr oD

Si vous étes pressé, vous pouvez utiliser une pate sablée préte a ’emploi.



0 sl
GATEAU BASQUE 2 e B,
" e

\ { I' ! | =i 4 .I:.
> i WP <5 ilip e n Ried e w Qead, 4w Kiidy
ﬁmqfﬁﬂ.,%-§gﬂﬂ—--_%_mﬂ_--ﬁ@ﬂ-é_fﬁ_rﬁp_nn@ .......... Saad bl el ernd R

)
i

A,

el

>
bt
1 Préparez la créme pétissiére eny ajoutant le de 3 a 4 millimétres en recouvrant le fond b
rhum et 'lamande amere et réservez au froid. et le bord du moule. Laissez dépasser 1%
'Z‘rggggECREMEPAT'SS'ERE PREPARATION DE LA PATE la pate. o
p.12) S, 3 b
+ 225G DE FARINE A GATEAU BASQUE : 8 Etalez unrond de pate de laméme {
+3 JAUNES D'EUFS Z Travaillez a la spatule en bois, le sucre zi)?;z?::gzmals plus large que e moule, :
+180G D EBEURRE et le beurre ramolli jusqu’a obtention ’
+ 155 G DE SUCRE d’un appareil homogeéne. Garnissez aux % le fond de péate avec

+2 CUILLERES A SOUPE
DE RHUM

+ 1 DEMI-ZESTE D’ORANGE
+ 1 DEMI-ZESTE DE CITRON

3 Ajoutez la farine, le sel et les zestes a cette

préparation. Mélangez avec les mains
jusqu’a Uobtention d’un appareil friable.

votre creme patissiére parfumée
et recouvrez-la avec le rond de pate.

10 Scellez bien les bords puis découpez

+3 GOUTTES DAMANDE 4 Ajoutez 2 jaunes d’ceufs et travaillez la pate le surplus de pate qui dépasse du moule.
AMERE (FACULTATIF) ' o > ' o - - _ i " |
. L PETITE PINCEE DE SEL jusqu’a l'obtention d’une boule compacte. 11 Dans un bol, battez le dernier jaune d’ceuf i : e N _ : I ‘
................ 5 Laissez reposer au frais 30 mn avant et dorez au pinceau le dessus du gateau, i BRNNEREN\ \ Ty Lo SALADE BAFANA (0.24
utilisation puis réalisez un quadrillage sur la pate [}/ ] . : = &Y \Dl‘«E ", ENTRE i! i ” l I |
. . y a ! Y 1 | | '
§ Faites préchauffer le four 3 170°C ixﬁ(t:egr:;eefto:ﬁ:ﬁiggslaapa,c())lrr:(reud " o PP MEND)/ PLAT : ROTI DE PORC NAPOLITAIN |§
CONSEIL DU CHEF aites préchauffer le four a . . ' CAROTTES PERSILLEES (p. 25)
Pfrs"a;“":l:r,zgt‘ble’ 7 Beurrez le fond et les bords du moule 12 Laissez refroidir complétement avant ; |
us vou i 4 . . ) . . P it ¥ 1
rpefroidir la pate (5 3 6°C) avec du beurre mou, a l’aide d’un pinceau, de demouler et de servir. AT N BN, & |

et mieux elle s’étalera. puis étalez la pate sur une épaisseur
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1/2 DE CHOU BLANC 2 ORANGES 1C.SPERSIL

FRAIS HACHE

1 Lavez et rapez le chou blanc, puis
réservez dans un plat de présentation.

Pelez a vif les oranges, soustrayez
les segments et coupez-les en 3,
puis mélangez-les au chou rapé.

3 A laide d’un petit mixeur, réalisez une
vinaigrette avec le vinaigre, le spigol,
la coriandre, le sel, le poivre et 'huile,
pour obtenir une vinaigrette homogéne,
puis incorporez-la a votre préparation.

4 Avant de servir, parsemez votre salade
de persil haché pour donner
de la couleur au plat.
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1C.CDE
COLORANT
POURRIZ
APAELLA

1C.SCORIANDRE 2 CSHUILE DE TOURNESOL
FRAICHEHACHEE 1 C.SVINAIGRE DEVIN

" PELER UNE ORANGE A VIF

Taillez Vécorce au
couteau, de hau? en
bas, en veillant a oter
toute la petite peau
blanche qui adhere

3 Pécorce pour

ne laisser agpa.rame
quele fruit a vif.

Glissez lalame

du couteau entre

la membrane et X

le segment. Procedez
au-dessus d’un bo.l
pour récupérer le jus
du fruit.
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‘ 1 Préchauffez votre four a 160°C.

Z Dans une poéle, faites revenir le roti dans
un peu d’huile pour obtenir une jolie coloration

. sur toutes les faces, puis placez-le dans un plat
. et enfournez a 160°C pendant 35 a 40 mn.

3 A la fin de la cuisson, sortez le réti du four

et couvrez-le d’un papier sulfurisé pour
le maintenir au chaud.

4 Pendant la cuisson du réti, avec un peu d’eau,

déglacez les sucs de la poéle qui a servi
a colorer le réti.

LA SAUCE NAPOLITAINE

Dans une autre poéle, chauffez un peu d’huile
et faites revenir les oignons et poivrons coupés

IDEE D’ACCOMPAGNEMENT

ROTI DE PORC NAPOLITAIN

en petits dés. Dés qu’ils ont légerement coloré,
rajoutez la pulpe de tomates concassées
et laissez mijoter quelques minutes puis

incorporer le déglacage de la poéle du réti
et mouillez a hauteur avec de l’eau.

6 Rajoutez le concentré de tomates, remuez

et laissez mijoter.

Attention : les poivrons doivent étre
entiérement cuits mais sans obtenir une purée.
Si la préparation est un peu acide, vous

pouvez rajouter un peu de sucre en poudre
pour 'adoucir.

Pour servir : rectifiez 'assaisonnement

de vos préparations, tranchez votre réti sur une
planche a découper et disposez-le sur un plat de
présentation. Versez la sauce napolitaine dessus.
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1 Préchauffez votre four a 160°C.

Z Dans un plat, enduisez d’huile d’olive
(dessus et dessous) les pavés de truite

6 Sortez la casserole du feu et mixez le tout
jusqu’a Uobtention d’une sauce lisse
et onctueuse.

+4 PAVES DE TRUITE
SANS PEAU

+2 CUILLERES A SOUPE
D’HUILE D’OLIVE

+ 1 PINCEE DE SEL
« 4 PINCEE DE POIVRE BLANC

préparés par votre poissonnier et
rajoutez quelques feuilles de basilic, puis
assaisonnez, couvrez de papier sulfurisé
et enfournez pendant 8 3 10 mn.

Aprés cuisson, réservez au chaud.

Si la sauce vous semble trop liquide, ajoutez
le roux en petite quantité (voir recette
ci-contre) et rectifiez 'assaisonnement.

LE DRESSAGE

“ FAIRE UN ROUX

»obtenir ou lier une

etd
e roux perm dre plus onctu euse.

, sauce pour laren

7 Remettez votre poisson au four 3 ou le beurre sans

3 Dans une casserole, faites suer les échalotes

POUR LA SAUCE ! rote,’ ! ! 4 mn a 135°C, sans toutefois le dessécher S : §. \ _ 8 le ‘laissfr

<9 ECHALOTES coupées en petlts.des dans un filet d’huile puis sortez-le du four et épongez-le Ldiabat

-2 BOTTES DE BASILIC FRAIS d’olive sans les faire colorer. sur un papier absorbant. c:::e‘i‘::‘;:ﬁne

+12,5CL DE VIN BLANC 4 Hors du feu, déglacez avec le vin blanc, 8 surunplat de présentation, nappez et mélangez 8¢

+ 125 G DE CREME FRAICHE puis remettez sur le feu et laissez réduire chaque pavé de truite de sauce au basilic fouei:;zn;z‘::‘
EPAISSE de moitié. et présentez le reste de sauce dans :::qu’a ceque

' é%{'lb'-EEREASOUPE DHUILE B Incorporez la créme fraiche et le reste une sauciére. Servez chaud. & "°“x:|'::n

des feuilles de basilic, puis laissez réduire Zitlzchi.

POURLEROUX a feu doux quelques minutes.

+30 G DE FARINE

+30 G DE BEURRE

IDEE D’ACCOMPAGNEMENT . ;
26 AN
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CREMEUX BETTERAVES
ET ASPERGES EN VERRINE
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200 G DE BETTERAVES 1BOTTE D’ASPERGES 30 QL DE CREME
CUITES BLANCHES OU VERTES ~ FRAICHE LIQUIDE

1 Dans une casserole remplie d’eau chaude
salée, faites cuire 5 a 8 mn les asperges
préalablement pelées. Vérifiez la cuisson
et rafraichissez-les dans l’'eau glacée,
puis réservez sur du papier absorbant.

Z Avec un fouet ou un robot, montez la creme

fraiche en chantilly et rajoutez un peu de
jus de citron pour la rendre plus ferme.
Assaisonnez et maintenez-la au réfrigérateur.

5 Dans le robot ménager, mixez les betteraves

cuites pour obtenir une purée lisse et
crémeuse (rajouter un peu d’eau au besoin).
Assaisonnez et rajoutez du piment d’Espelette
pour rehausser le go(t, puis faites de méme
avec les asperges en gardant 3 ou 4 pointes
pour la présentation finale de la verrine.
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~ s ——- 1+2CSDHUILE
- \ ’ ~ )
+ (' 5 ‘|+ / \' +: D'OLIVE
. T L 1+1/2CCDEPIMENT
Doy 00 PR g ! D'ESPELETTE
1CSDEJUS 1NOISETTE 1+ SELET
DECITRONVERT ~ DE BEURRE \ POIVREBLANC
Mmoo
LE MONTAGE

Mélangez la purée de betteraves et la creme
fouettée en préservant la couleur pour obtenir
un mélange onctueux, puis reproduire la méme
action avec l'asperge.

Dans une verrine, incorporez 1/3 du crémeux
de betteraves a l’aide d’une cuillére a soupe
ou d’une poche a douille, puis disposez
dessus le crémeux d’asperges, et reproduisez
Popération plusieurs fois, afin d’obtenir

un dégradé de couleur.

Colorez les pointes d’asperges a la poéle
avec une noisette de beurre, coupez-les en
deux dans le sens de la longueur et disposez
les au-dessus de la verrine en guise

de décoration avant de servir.

TIRAMISU
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250 G DE MASCARPONE

1 séparez les jaunes des blancs d’ceufs et
mélangez les jaunes au sucre en fouettant
énergiquement pour les faire blanchir, puis
incorporez le mascarpone.

Z Montez les blancs en neige a l’aide d’un fouet,
puis incorporez-les délicatement au mélange.

_7) Recouvrez le fond du plat (ou des verrines)
de biscuits en les serrant bien et imbibez-les
généreusement de café froid a l’aide
d’un pinceau.

4 Etalez la créme mascarpone sur les biscuits
imbibés et, enfin, saupoudrez de cacao a l'aide
d’une petite passoire, puis réservez au froid
jusqu’au service.
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2 TASSES DE CAFE 80 GDESUCRE 4 CUILLERES A SOUPE
FROID TRES FORT SEMOULE DE CACAO EN POUDRE
NON SUCRE

# QUELLE EST L'ORIGINE
‘DU TIRAMISO ?

» Plusieurs légendes gxpli.ql.nent
Porigine du Tirarlmsurq;: ;lir:ﬁ
nom de Uitalien TI
~ fﬁrr;re-moi en haut », mais beaucoup
# s’accordent 4 dire qu’il aurait ete
, inventé au XVI® siecle lors~de.la
venue du duc de Toscane a Slen’ng.’
Celui-ci Paurait teller'nf:nt apprecie
< quil P’aurait rendu célebre dgns
) toute lltalieenle rarpen'an.t alacour
, de Florence, et c’est a Trevise que
) le mascarpone, a!Js'ent.de l? recette
originale, aurait été rajoute.
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1 Préparez la créme pétissiére.

« 1 TABLETTE 7 Préparez la chantilly et ajoutez-y une gousse LA STRACCIATELLA
DE CHOCOLAT NOIR -

de vanille ou quelques gouttes de vanille liquide

A Uorigine, la stracciatella est une
+200 G DE CREME PATISSIERE

) . s
\ et réservez au froid. _, crémeglacéea base‘dle fl:;““:gsi "
ALAVANILLE (recette p. 12 italien Fior di latte, a laq s
en prenant soin de diviser les % Réalisez l'équivalent de 8 cuilléres 3 soupe 4 ajoutés des copeaux de ¢ s
doses par deux) J Larecette aete inventee en
X de copeaux de chocolat, en grattant la tranche par Enrico Panattoni, alors
' ?rige%EECJEEngf;éﬁlﬁ d’une tablette de chocolat a température ambiante : propriétaire du bar glacier
de doubler les doses) sur toute sa longueur, avec le dos d’une lame ; La Mari;nn:i: ‘:e;%:a':i‘:; stracciare
) . en Lombardie. "
« 4 VERRINES OU VERRES de couteau. Réservez au frlgo. . signifie déchirer, stracciatella veut
TRANSPARENTS

jre litté tite
. donc dire littéralement « petit
________________ etertaen déchirure », rappelant les petits
morceaux de chocolat incorpores

4 Fouettez la créme pétissiere pour la rendre bien lisse 3
ala glace.

et mélangez-la a la créme chantilly, puis incorporez
les 2/3 des copeaux de chocolat a la préparation.

[ L W

5 Garnissez la verrine de la creme aux copeaux
de chocolat a 'aide d’une poche a douille avec
un embout large (pour laisser passer le chocolat).
A défaut, vous pouvez utiliser une cuillére et décorez
chaque verrine avec le reste de copeaux.
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120GDEMAIS ~ ~~ 3CAROTTES 1/2 CELER
RAVE RAPE

1 Dans un bol, mélangez le vinaigre de framboise, le sel,
4 PErS. le poivre et ’huile, puis réservez.
Z Rapez les carottes et le céleri rave, préalablement

pelés et lavés. Dans un saladier, mélangez-les au mais
lavé a l’eau claire et ajoutez le persil finement haché.

3 Emincez finement la salade iceberg et incorporez-la
aux légumes pour obtenir une salade multicolore.

4 Assaisonnez avec la vinaigrette au vinaigre
de framboise et servez frais.

¥

DERR

L’ASTUCE DU CHEF

Quel que soit le type de vinaigrette que vous réalisez, vous pouvez rajouter de la moutarde
pour une sauce plus onctueuse qui apportera du peps a vos salades.

1 SALADE
ICEBERG

4
J

\\.\\\\\\\“

)

LEGUMES CROQUANTS EN JULIENNE

-_——— Lo Ry
-~ ~

1
1, BOTTE 1+ SELET POIVRE } !

r ~
1+2C.SDE
I VINAIGRE DE
I FRAMBOISE
1+4C.SDHUILE 1
! DE TOURNESOLH
1
DE PERSIL 1 BLANC
LE CELERI-RAVE

Tout comme son cousin le t".élen-
branche, le céleri-rave estissu f.le;
’ache des marais eta d’abord ete
reconnu pour ses vertus
médicinales plutdt que
gustatives. on lui prgte alors
tous types de pouyt:nrs presque
« magiques » : guerison de l’a
mélancolie, choix du sexe d’un
enfant a naitre, lutte contre les”
maux de dents, etc. Ce r}’est qu’a
la Renaissance qu’ilintegre les
potagers. Mais il fa}ndra attendre
le milieu du XIX* si'eclg pour que
le céleri s’invite définitivement

& dans les cuisines et les assm@tes.
o Source: www.lesfruitsetlegumesfrais.com

| 50 M
[T 40 mn
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FILET DE MERLU
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Somm=-

4 FILETS DE 1CITRON 2 POIVRONS
MERLU BLANC VERT ROUGES

1 Préchauffez votre four & 220°C, puis
enfournez 20 mn les poivrons rouges entiers
et lavés, pour Gter leur peau plus facilement
(il est normal que la peau devienne noire).

Z Pendant ce temps, nettoyez et épongez
les filets de merlu. Placez-les dans un plat
a four, assaisonnez-les sur les deux faces
puis ajoutez le jus du citron vert, quelques
tranches de citron vert, quelques feuilles
d’estragon et un peu d’huile d’olive.

3 Sortez les poivrons du four, baissez le

thermostat a 160°C et enfournez les poissons
10 mn.

5 Pendant ce temps, enlevez la peau des

poivrons, et coupez-les en morceaux aprés
les avoir épépinés, puis réservez.

VELOURS DE POIVRONS ROUGES ... i

~  1-1BOTTE !
\ 1 DESTRAGON !
1

JUCT T “L-]': i-l/2BOTTE E

’ WV e mmem—— o
‘ \ Pty N 1 DE PERSIL H
‘\\ ! +|' ._\,,.-f_f i + ) N + 1.6 C.SD’HUILE ':
oS N ) (e Dol i
30CLDECREME ~ 2ECHALOTES ~ 30CLDEVIN i+SELET i
FRAICHE LIQUIDE BLANCSEC  ; POIVREBLANC!

6 Dans une casserole, faites colorer les échalotes
dans un filet d’huile d’olive, rajoutez les morceaux
de poivrons, remuez et versez le vin blanc sec,
puis laissez réduire.

7 Rajoutez la creme fraiche liquide et laissez
réduire quelques minutes a feu doux.

8 Alissue de la cuisson, mixez le mélange afin
d’obtenir une sauce onctueuse, de couleur
orange. Si la sauce vous semble trop liquide,
réalisez un roux (recette p. 27) et rectifiez
l’assaisonnement.

9 Remettez votre poisson au four 3 ou4 mn
a 135°C sans toutefois le dessécher, puis
sortez-le du four et épongez-le sur un papier
absorbant. Nappez chaque filet de merlu
de sauce aux poivrons rouges, parsemez de
persil haché et de quelques feuilles d’estragon.
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+ 1 PATE FEUILLETEE POUR 4

(selon recette p. 13)
+2 TOMATES
+ 1 OIGNON
+ 1 AUBERGINE
+ 1 COURGETTE
+ 1 GOUSSE D’AIL FRAIS

+2 CUILLERES A SOUPE
D’HUILE D’OLIVE

+ 1 CUILLERE A SOUPE
DE BASILIC HACHE

+ 1 CUILLERE A CAFE
DE FLEUR DE SEL DE
GUERANDE

+ 1 CUILLERE A CAFE
D’HERBES DE PROVENCE

« SELET POIVRE BLANC

1 Réalisez quelques heures a ’avance une
pate feuilletée. A défaut, utilisez une pate
toute préte du commerce.

Z Etalez la pate a 3 mm d’épaisseur et, a l'aide
d’un emporte-piece, détaillez des cercles
de 12 cm de diametre puis réservez.

3 Préchauffez votre four a 200°C.

4 Dans une poéle faites revenir a feu doux
Uoignon émincé finement dans un filet
d’huile d’olive. Celui-ci doit étre presque
confit.

5 Dans le four, précuire pendant 8 mn les
aubergines et courgettes préalablement
lavées et coupées en fines rondelles,
en les arrosant légérement d’huile d’olive,
d’ail haché et d’herbes de Provence,
puis réservez.

6 Découpez la tomate lavée en fines tranches
de la méme épaisseur que la courgette
et l'aubergine.

7 Sur une plaque a patisserie, piquez
les cercles de pate feuilletée crue a laide
d’une fourchette et garnissez chacun d’eux
de la fondue d’oignons.

8 Disposez les légumes en les alternant
pour obtenir une jolie rosace (1 rondelle
de courgette, 1 rondelle d’aubergine,

1 de tomate, etc.) puis parsemez d’herbes
de Provence, assaisonnez et rajoutez
un filet d’huile d’olive.

9 Enfournez 20 mn a 165°C et assurez-vous
de la cuisson avant de servir.
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IDEE 7@

D’ACCOMPAGNEMENT

Polenta aux petits légumes
(p.67)

800 G DE SUPIONS 4 TOMATES 3 OIGNONS

3 GOUSSES D’AIL

LA SAUCE

1 Dans une cocotte, faites dorer les oignons

coupés en petits cubes, les 3 gousses d’ail
écrasées et les poivrons taillés en laniéres
dans 3 cuilleres a soupe d’huile d’olive.
Ajoutez le concentré de tomates, les herbes
de Provence et laissez cuire 5 mn en remuant
régulierement.

Pendant ce temps, lavez les tomates,
incisez-les superficiellement a l'aide

d’une pointe de couteau et plongez-les

dans une casserole d’eau bouillante pendant
quelques instants, avant de les rafraichir.

Enlevez la peau des tomates et coupez-les
en morceaux. Ajoutez-les a la cocotte, avec
le sel et le poivre (ou le piment d’Espelette),
couvrez et laissez mijoter 20 mn puis
rectifiez ’'assaisonnement au besoin.

1 D'OLIVE

1 BLANC

1
1+ PIMENT
1 D'ESPELETTE

LES SUPIONS

1 Demandez a votre poissonnier de vous
préparer les supions puis lavez-les
abondamment a l'eau froide dans
une passoire. Egouttez et réservez.

Z Dans une poéle, faites revenir les supions a

feu vif (200 g par 200 g) dans un filet d’huile
d’olive. Toute l'eau rendue doit s’évaporer.
Débarrassez les supions de la poéle

et reproduisez la méme opération

pour les colorer. Assaisonnez.

3 Alissue de la cuisson (environ

2 a3 mn), assurez-vous de la tendreté
des supions (une sur-cuisson les rendrait
caoutchouteux), puis incorporez-les

ala sauce, versez le tout dans un plat

de présentation et servez chaud.

pm—————————

1+7C.SD'HUILE

1+1C.CD’'HERBES
1 DE PROVENCE

\
+ i+ SELET POIVRE

1
-

CONSEIL DU CHEF

Vous pouvez accompagner
ce dessert d’une chantilly.

San”

_————

~a
-_——
-~
D Semmm-

400 G DE RHUBARBE
FRAICHE

250 G DE FRAISES 1C.C(OUBATON)

DE CANNELLE

1 GOUSSE DE
VANILLE

1 Lavez les fruits. Epluchez et coupez la rhubarbe en morceaux
de 5 cm et les plus grosses fraises en deux.

Z Dans une casserole, portez a ébullition l'eau, le sucre,
la cannelle et la vanille pour réaliser un sirop et plongez-y
la rhubarbe pendant 15 mn pour la pocher.

3 Retirez les fruits a I'aide d’'une écumoire et laissez refroidir.

4 Récupérez le jus de cuisson a 'aide d’une passoire et mettez
au frais, puis ajoutez le jus de cuisson refroidi sur les fraises
pour les enrober.

Attention : le jus de cuisson doit &tre bien froid pour éviter
de ramollir et cuire les fraises.

5 Dans plat en verre ou des verrines individuelles, déposez les
morceaux de rhubarbe pochés et ajoutez délicatement les fraises
pour éviter de les écraser, puis versez par-dessus le jus de cuisson.

6 Décorez a votre convenance et servez frais.
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1LD'EAU 500G DE SUCRE
EN POUDRE
“ LE SAVIEZ-VOUS ?

te rustique originaire
:EIa\rs‘ie, \a rhubarbe fut d’abord
< introduite en Europe pour ses
J vertus médicinales pll.ntot q,ue .
, gustatives. Elle est aujourd’hui
bien acclimatée en France
et se trouve sur les etal§ au
4 printemps comme en !uver.
. Ppauvre en calories et I’IC!’Ie en
_» calcium,sa chair acidulee se
préte a des desserts gourmands,
ou, plus surprenant,
7 en accompagnement
7 deplats salés.
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. COTELETTES D’AGNEAU
GRILLEES AU THYM

: 4
---------- e THim S=rsm SO sones

W -

’

~~

=<
~<
________

‘ Z-\NOUS5 ?
A , 1 Disposez les ctelettes d’agneau dans un plat ’ LE SAVIE S
+12 COTELETTES DAGNEAU ; ! Au-deld de son utilisation dans
4 BRANCHES DE THYM et ajoqtez l?s lqranc,hgs de thym, le sel, lf poivre “ | cuisine du Sud de la France,
FRAIS et un filet d’huile d’olive sur toutes les cotelettes. “ e thym est également utilis
o . . ) is PAntiquité pour ses
*3 CUILLERES A SOUPE 2 Remettez au frais en attendant la cuisson 2 e:ft'ﬂ: digesfi\,es, respiratoires
D HU“/E DOLIVE au barbecue, a la plancha ou sur un petit grill , etanti-infectieuses, sous
+ 1 PINCEE DE SELFIN électrique. , forme de tisane, gélule
+ 1 PINCEE DE POIVRE BLANC i o ) _, ouencore d’huile ‘&lﬁ
________________ 3 Grillez les cOtes a votre convenance et disposez-les essentielle. thym !
sur un plat de présentation avec de petites branches L U::::::‘:::ins?
. Ay 2 \'/ -
de thym qui apporteront un c6té provencal | j 4 mieux respirer , 2 3
avotre plat. . pendant DESSERT : TARTE AUX FRAISES
’ Uhiver, tout - i e ;
4 Servez chaud. /  ensoulageant .
& une digestion
) difficileet des
maux de ventre.
)
o

Q@@ IDEE D'ACCOMPAGNEMENT

Ratatouille de légumes de saison (p.68)




4 TOMATES
BIEN MURES

1 POIVRON ROUGE 1 OIGNON

1 Lavez les tomates, incisez-les
superficiellement a 'aide d’une pointe de
couteau et plongez-les dans une casserole
d’eau bouillante pendant quelques instants
avant de les rafraichir abondamment.

Z Enlevez la peau des tomates, coupez-les
en deux et épépinez-les.

% Coupez en deux, épépinez et lavez
les poivrons, épluchez et coupez
grossiérement l'oignon, puis lavez et
découpez le céleri en petits morceaux.

4 Epluchez la gousse d’ail, coupez-la en deux
et enlevez le germe.

5 Lavez les feuilles de basilic (en garder
entiéres pour la présentation)

1POIVRONVERT 1 GOUSSED’AIL  1CELERI
BRANCHE

1+2C.SD’HUILE
w—— ! D'OLIVE
\ 1+1C.S
V| DEVINAIGRE
--=- ! DEXERES

1+ SELET POIVRE
TOUSFEUILLES 2C.SDE  1CITRON 1 ganc

DEBASILIC ~ CIBOULETTE  VERT

6 Passez le tout au mixeur puis assaisonnez
avec le sel, le poivre, le vinaigre de Xéres, le
jus de citron vert et I’huile d’olive.

7 Laissez reposer au frais au minimum
2 heures avant de verser dans des verrines.

LE DRESSAGE

S’il vous reste des légumes taillés en dés,
déposez-en quelques-uns dans chaque verrine
et parsemez de basilic haché avant de servir
bien frais.

e m——————————

TARTE AUX FRAISES

_————

+300 G DE PATE
SABLEE

-

P ’

P—— g

PATISSIERE
(recette p. 12)

N e

500 G DE FRAISES 80 G DE GELEE

DE FRAISES

1 Préparez la créme patissiére et réservez au froid.

\ Z Préparez la pate sablée et faites cuire le fond de tarte
Tr ; a blanc comme indiqué, puis laissez refroidir.

% Sortez la créme patissiére du réfrigérateur et fouettez-la
jusqu’a la rendre bien lisse, puis étalez la créme
sur le fond de tarte sur environ 1 cm d’épaisseur.

4 Coupez en 2 ou en 4, dans le sens de la hauteur,
les fraises lavées et équeutées, et disposez-les a votre
convenance sur toute la surface de la creme
(face tranchée visible ou pas selon Uinspiration).

5 Faites fondre la gelée et nappez la surface des fraises
au pinceau, puis laissez refroidir et conservez au frais
jusgu’au service.

1 1

i E \ " ik \\\ o 4
' (recettep.12) 1 ! i J . /] \
Rt kAt it
1 «400 G DE CREME \ 'S i \

1 - 1 ’/ \\ ’I \~~

\ '

1 1

1 1

—————
~~

20 G DE BEURRE POUR
GRAISSER LE MOULE ATARTE

s
'

'V VSISV L o S

(W VIO WIS S =

PRODUIT SUR 50N 31

Ayant a ceeur de favoriser les
filieres de production locales
ertueuses pour )

tle’te\rlwironnement, la dir.eghon
de la restauration municipale
compose chaque jour sgs-repas
a partir de produits frais issus
notamment du grouperqent

de producteurs « Produit

sur son 31 » qui regroupe c[es
agriculteurs haut—garo.nna|s
souhaitant promouvoir
des produits
de terroir

de qualité

et maintenir le
savoir-faire des
producteurs du
département.

|
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VERRINE DE CAVIAR D’AUBERGINES

€5
\ ! .;m
' s

+2 gousses dail frais
+3 cuilléres a soupe
d’huile d’olive

s
«Un e-asoupe

Dy e——"

pincées de sel fin
« Poivre blan Prépare tes ingrédients  Coupe les aubergines Sors les aubergines Avec une fourchette,
et ton matériel. en deux et, a l'aide du four et laisse-les écrase et mélange ta

T e T d’un couteau, refroidir, puis, avec purée d’aubergines
3180°C. dessine des stries une cuillére a soupe et d’ail pour obtenir
ssse-ai . sur la chair. retire toute la chair un mélange le plus
outeau :i\éz:sz;:::)eirglonuessses Verse dessus dans un bol. crémeux possible.
U l; . ol quelques gouttes Avan'f de servir, goute
slanche a découper ’ d’huile et 6 ta préparation

et rajoute du sel et

Aladier saupoudre-les de Avec un presse-ail, ) . :
# du poivre si besoin.

AVEC ROSEUE (7 ans),  gros sel. Place-les écrase les gousses

i~ st UNn JCU ensuite dans un plat d’ail et ajoute-les
(3 cusing & & et laisse cuire 25 mn aux aubergines.

(yenfantﬁ " dans le four.

)I‘cl((\(’?\l(\(?(ll(?‘f ’ .




. BROCHETTES DE BEUF GRILLE

=~

- ~
~ -
~~~~~~
————————
__________
-

---------------------------------------------------------------------------

-

+800 g de coeur de rumsteck
enmorceaux de50 g
(demande au boucher

\——-____—-—-——-———

de te les préparer)
« 2 poivrons rouges
«2poivronsverts B | T /e I O e
« 2 oignons 2 . 2 8 . . . .
> Fhuile Prépare tes ingrédients Enleve la tige des poivrons, Prends tes piques et enfile
+2 cuilleres a Sl:lupe et ton matériel. coupe-les en deux. Enléeve tous tes ingrédients en
« Sel et poivre blanc . , B S (PP Bk .
P Lave tes poivrons et épluche les pépins a | intérieur commengant par un oignon,
ton oignon. et coupe les poivrons en un poivron, un morceau
. ; carrés de 3 cm de c6té (ou de viande et ainsi de suite.
Découpe les oignons en gros demande de l'aide 3 un Badigeonne les brochettes
morceaux (oudemandede \  ,qyte). d’huile d’olive avec un pinceau.
+ 1 couteau laide & un adulte)

N

+1 planche & découper

« 4 piques a brochette
(métalliques de
préférence)

e Demande a un adulte de faire cuire tes
brochettes une dizaine de minutes au grill
du four, a la plancha ou au barbecue,

L’été, un simple
mélange de salades
vertes

accompagnera trés en les retournant régulierement
bien ces bonnes et en les salant a mi-cuisson.
grillades.

e bbbt & O 0O«
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qupuaues bt 43NS (65 Verpipps

BILLES DE MELON ET PASTEQUE ;
\f&"‘& oetitt FEULLE dE mepy, ,

ALAMENTHE %&‘\\.\‘,

S~

§ Noqet ¥ )
({Q%%& BQR 5ur ChdCune dJd e 7

Prépare tes ingrédients Avec les ciseaux Demande aun adulte  Avec une cuillére
et ton matériel, laveta  hache finement la de couper en deux le parisienne, réalise
botte de menthe sous  moitié de ta menthe melon et la pastéque. des billes de melon
leau et fais-la sécher.  dans un petit bol et et de pasteque,
garde le reste pour ta mets-les dans un
présentation. saladier puis mélange-
les a la menthe hachée.
Tu peux rajouter un
peu de sucre si tu veux.

Avec une cuillére
a soupe enléve les
pépins du melon.

Ta préparation
fraiche et colorée
peut se manger aussi
bien en hors d’ceuvre
qu’en dessert,
au choix !

J 4ol é & & & ¢ e el



AIGUILLETTES DE POULET ROTIES
AU SATAY

1 Faites revenir les aiguillettes de poulet
sur toutes les faces afin d’obtenir une belle
coloration, puis réservez.

5 Assaisonnez avec le piment d’Espelette,
le cumin, le sel et le poivre.

+ 720 G D’AIGUILLETTES DE

POULET 6 Goltez et rectifiez I'assaisonnement
.10 CL D’HUILE DE Z Enlevez la graisse qui reste dans la poéle a votre convenance.

TOURNESOL puis faites revenir l'ail haché, le gingembre
SAUCE SATAY : frais épluché et coupé en petits morceaux

\ A > p p p orceau , ) ANC-C OEUR

+30 CL CREME FRAICHE et ajoutez le sucre. , FILIERE BLEU-BL

LIQUIDE . . . . . sociation

3 GOUSSES D'AIL 3 Faites caraméliser, ajoutez le jus des citrons < Bleu-blanc-tlo::tl;fe;i‘;‘;3::"5’
. . . 7. » néed’un co ] els
1206 DE SUCRE SEMOULE verts, la sauce soja et faites réduire. * Wagro n?mestelf :: z:g::s:tl?:;onne
+30.G DE CORIANDRE 4 Ajoutez la creme fraiche et les aiguillettes y dﬁ,s:‘:::agi?; ; L’idjée de base est que

FRAICHE et faites mijoter 5 mn. y ;our bien nourrir les hommes, l|llfaut
+2 CITRONS VERTS , bien nourrir les a‘:!im:\::-s ’Laas;’;deel'

i chols

+5 CL DE SAUCE SOJA s de Colomlers?

+ 5 CUILLERE A CAFE DE
PIMENT D’ESPELETTE

+20 G DE GINGEMBRE FRAIS

+ 1 CUILLERE A CAFE
DE CUMIN MOULU

« SELET POIVRE

0,

3 cette démarche en pr?posant :;':15: ;
~ ces assiettes des produits Bleu-
7 coeur qui garantissent une
J qualité rigoureu;ement
» suivieet mesqree, du
, champ 3 lassiette.

<




TABOULE AUX SAVEURS D’ORIENT

LR

‘A 120G D'OLIVES
' \ t NOIRES
. ! E e !+ 1CCDECUMIN
moven :| rr - A 1+1C.C DE CURRY
4 S N 4 ~——— 2 ' 10FEUILLES
g TeeT S~-et Soe ! DEMENTHE
h 2 TOMATES LCITRON 1 CONCOMBRE 1ECHALOTE 60 G DE POIS 120 G DE SEMOULE E - 10 FEUILLES
) 1h CHICHES MOYENNE ' DE PERSIL
1.3CSDHULE
1 1 D'OLIVE
T téchalote. . SELET POIVRE
p oupez l’échalote, les tomates SRR ;
4PEIS. ~ saviEZ-v0US QUL Coupez léchalote, les tomate
EXISTE PLUSIEURS neomibre en petts cubes
CATEGORlEﬁ DE (brunoise) et les olives en rondelles.
Hachez la menth il.
SEMOULE @ 2 e et le persil

3 Dans un plat, mélangez la semoule,
le cumin, le curry, le sel, le poivre
et I’huile d’olive.

4 Faites bouillir de 'eau (1 fois le volume
de semoule) et ajoutez-y le jus du citron,
puis versez sur la semoule.

La semouline, qui n’est autre
que la farine de blé.

La semoule fine ou extra-fine
principalement utilisée

pour lélaboration de pates
alimentaires. La semoule
moyenne idéale pour
I’élaboration du couscous et

la semoule grosse utilisée pour
sa consommation directe.

([} \\\\ﬁ\‘\\\\\\

5 Couvrez et laissez gonfler pendant 5 mn,
puis égrenez la semoule.

6 Mélangez aux légumes en brunoise,
golitez et rectifiez 'assaisonnement
a votre convenance.

50

7 LE NASHI, FRUIT
DU SOLEIL-LEVANT

Ne vous rappelle-t-il pas la
pomme, par sa forme arrondie
et ses couleurs d’un vert-jaune
automnal 2 Ou bien la poire par
sa chair croquante, mais si suave

et juteuse ? Le nashi, aussi .

surnommé « la poire japonaise » ’

est originaire du pays du Soleil-
levant. Il se ramasse de juill‘et 1 5 mn

3 octobre et se préte aux memes

types de recettes que ses cousins

occidentaux a savoir : compotes, \

tartes, confitures, jus, etc.

Vous l; trouverez, tout comme 50 mn

ceux servis dans les assiettes

J de vos enfants, a deux pas 1

4 de Colomiers, au domaine \

_ deFaudoasa Cornebarrieu,
ol vous pourrez
vous-méme le cueillir

4 surlarbre.

)

\;\\\\\‘\‘\\\

O 0w NN

COMPOTE DE NASHIS

1 KG DE NASHIS

300 G DE SUCRE SEMOULE  BISCUITS SPECULOOS
(FACULTATIF)

1 Lavez et pelez les nashis, puis coupez-les
€n morceaux.

Z Mettez les fruits dans une casserole avec
le sucre et laissez-les cuire jusqu’a ce qu’ils
soient fondants.

3 En fin de cuisson, mixez et laissez refroidir.

4 Servez dans des verrines en agrémentant
d’un biscuit type spéculoos.
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@ _______ LA SAUCE CARAMEL B Emiettez la pate 3 crumble sur une plaque
-_Z_B_A;lA_NES 1 Faites fondre le sucre a feu moyen da\ns cquverte d\e pa[zier sulfurisé ?t enfournez
POUR LA SAUCE CARAMEL une cassero!e, sansy toucher, jusqu’a 8a 1‘0 mn ? 180°C sogs‘controle constant.

transformation du sucre en caramel. Sortir et laissez refroidir.

*50 6 DE SUCRE EN POUDRE Lorsqu’il commence a avoir une jolie
+10G DE BEURRE DEMI-SEL couleur dorée, incorporez hors du feu POUR LA CHANTILLY
*5CL DE CREME LIQUIDE la créme liquide tiede et mélangez, puis 6 Au batteur, montez en chantilly la créme
POUR LE CRUMBLE ajoutez le beurre demi-sel et mélangez bien froide et le sucre.
. 10.G DE BEURRE a nouveau. Réalisez cette opération avec
.10 G DE SUCRE ROUX prudence pour ne pas vous briiler ! LE DRESSAGE
+ 10 G DAMANDES Z Débarrassez dans un récipient, puis laissez 7 Dans une verrine, déposez un peu
EN POUDRE refroidir. de crumble puis quelques rondelles
+10 G DE FARINE de bananes.
1 PINCEE DECARNELLE LE CRUMBLE 8 Arrosez généreusement de sauce caramel, ,
POUR LA CHANTILLY 3 Sortez votre beurre du réfrigérateur terminez par une rosace de chantilly =
+ 10 CL DE CREME LIQUIDE 1 heure avant pour le faire ramollir. et servez bien frais ! . \ '&E

+15G DE SUCRE EN POUDRE

4 Une fois ramolli, coupez-le en petits cubes E“\) PLAT : BOULETTES KEFTA

dans un saladier puis ajoutez un a un tous — ' .4 ALAMAROCAINE (p. 55)
les ingrédients en les travaillant a la main j -
pour obtenir une pate friable.
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S TIE R SAUE | .
SN RATTAL

1/2 CHOU BLANC 200 G DE FROMAGE

BLANC

T
(]
i

1 Lavez et émincez finement le chou.

2 Dans un saladier, mélangez tous
les ingrédients de la sauce et rectifiez
l'assaisonnement si besoin.

3 Mélangez le chou et la sauce de maniére
a obtenir un mélange homogeéne.

4 Dressez dans un plat et décorez avec
quelques brins de ciboulette puis réservez
au frais avant de servir.
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3C.SDECREME
FRAICHE

CHOU BLANC EN SALADE FACON RAITA

’ . / e 1+¥2BOTTE DE
] A} ]
R, 1 1 . | 1 CIBOULETTE
i ' X N W /T CiseLee
= ¥
S Sam- I.SEL

Y2 GOUSSE 2CCDECUMIN  “=====-==-
D’AIL MIXEE EN POUDRE

* LA SEMAINE DU 600T

ue année, la direction
‘ fizalg restauration munif:ipale
columérine investit pleinement
“ cet événement n?ti?na.l pour
4 proposer ases bgneﬁcnalres,
2 petitset grands, jeunes
, et moinsjegnese LA
des menus a themgs SEMAIL \E
pendant une semaine DU
_# et leur permettre G OuUT
) d’expérimenter de
, nouvelles saveurs. A
cette occasion, les cuisiniers
municipaux quittent leut‘"s
~ eaux pour propose .
4 t!oeusr:nimat'i)ons etl atelier's :::; go)ut
2sustation, ateliers cuisine...)
- Siaer?sulis écol’es et centres de loisirs

de laville.
>

moven St R -

z 600 GDEVIANDEDE 300G DE TOMATES 40 G DE CONCENTRE
] BEUF HACHEE PELEES CONCASSFES DE TOMATES
1Th
‘\
20 MN 1 Coupez l'oignon en petits cubes (brunoise)
‘ et hachez lail.
1 ’ . .
\ Z Réalisez des boulettes avec la viande
" hachée eny incorporant un peu d’oignon
4 PErs. et de cumin.

3 Dans une poéle faites-les revenir dans
un peu d’huile puis réservez.

IDEE D’ACCOMPAGNEMENT Iy Ty T S e T X

"1 1 +2CCDEQUATRE
e —— e 1 EPICES
’ qy =
K N N i +1C.CDECUMIN
/1 4 ] “': MOULU
~ 7 1
S et ~ooeem=-” 1.1CCDERASEL
1OIGNON 15 G DE SUCRE 1 HANOUT
2 GOUSSES D'AIL ! +4C.SD'HUILE D'OLIVE
1 +4C.SD'HUILE DE
1 TOURNESOL
1
!« SELET POIVRE
. 5
LA SAUCE

1 Faites revenir les oignons dans I'huile
d’olive, ajoutez l'ail et les tomates
concassées, puis faites mijoter a feu doux
pendant 15 mn. Ajoutez les épices
et le sucre, mélangez puis incorporez
le concentré de tomates, le sel et le poivre.
Si la sauce vous semble trop acide, rajoutez
du sucre ou du concentré de tomates.

Z Golitez et rectifiez 'lassaisonnement
a votre convenance.

3 Vous pouvez servir les boulettes
et la sauce séparément ou bien réchauffer
les boulettes dans la sauce.
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VELOUTE DE POTIMARRON, CHATAIGNES,
CELERI ET CREME DE MUSCADE

1 Dans une grande casserole, faites revenir 6 Pour servir, mettez au fond de chaque

+300 G DE POTIMARRON dans du beurre les oignons, puis assiette un peu du mélange chataignes-

200 G DE POMMES les pommes de terre et le potimarron celeri puis versez le velouté et finissez

DE TERRE coupés en cubes, sans les colorer. par une cuillére de creme a la muscade. . . !
* LOIGNON Z Mouillez le tout avec de l’eau, salez, faites _ e e P EUR
st coultionigutiore . saraune POTIRON ET POTIMARRON, PLAT:

+40 G DE BEURRE ébullition réguliere.
+30G DE CELERI RAVE

+20 CL DE CREME FLEURETTE
+1C.C DE MUSCADE

« SELET POIVRE

AUX ARACHIDES GRILLEES (p.58)

‘ ’
s QUELLES DIFFERENCES 2 : k
3 Lorsque les légumes sont cuits (testez avec J i ces « courges d’hiver » sont toutes deux B DESSERT: FROMAGE BLAN
un couteau en piquant les légumes), mixez 4 originaires ’Amérique du Sud, elles se A AU CHUTNEY DE POMMEPOIRE (p 3
le tout puis rectifiez 'lassaisonnement. , distinguent par leurs formes, leurs couleurs }
et leurs saveurs. Plus aplati, le potiron, !
4 coupez les chataignes et le céleri rave en ‘l
V]
s
v

i t
de couleur orangée averte, aune c:m; douce
i i i i i imarron, de forme
petits cubes (brunoise) et faites-les revenir et subtile alors que le poti ,
dans du beurre. Salez et poivrez.

plus allongée, proche de la poire, a une saveur
prononcée de chataigne et une peau si fine

¢ é nsommee A
5 Au batteur, montez la creme fleurette qu’elle peut &tre col

s difficulté.
bien froide en chantilly et incorporez-y san
la muscade.

(SR VS SN




P -~ ,_--1

- TN

I

1

AY
1
1
1

4 PAVES DE CABILLAUD
\ D’ENVIRON 150 G

3 CLDE JUS DE CITRON

1 Préchauffez votre four a 180°C.

Z Dans un plat, arrosez les pavés de cabillaud d’huile
d’olive,
de jus de citron et assaisonnez légérement.

3 Enfournez environ 20 mn.

4 Faites griller les cacahuétes dans un four & 220°C
jusqu’a obtenir
une coloration brune, puis écrasez-les afin d’obtenir
des brisures.

5 Avant de servir le poisson saupoudrez-le de brisures
de cacahuetes.

IDEE D’ACCOMPAGNEMENT

5CLD’HUILE D’OLIVE

PAVE DE CABILLAUD VAPEUR
AUXARACHIDES GRILLEES

1 1
4 * % P 1SELETPONRE 1
\\: “_-al' o - -

~

POI=E

CACAHUETES

” LA MELODIE
_ DES MET5 L0cAuy

« Touslesans, le 32
- fie septembre,
a la manifestat
¢ «Lamélodie d
P O!)jectif de cet
J deve.lopper et mettre en valeyr
 les circuits de proximité,
- Profitables 3 la fois ayy
’ ::nsomn.la.tt-:.urs, aux producteurs
aux cuisiniers. A cette occasion
+ Mmenus composés de Produits ’
y) locaux et animations ayec
des producteurs de larégion
sont proposés
< aux bénéficiaires
» desrepas de
» larestauration
Municipale,

jeudi du moijs
Folomiers participe
10N nationale

es mets locaux »,
événement :
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FROMAGE BLANC

AU CHUTNEY DE POMME-POIRE
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100G DE FROMAGE ~ 1POMMEGOLDEN 1 POIRE WILLIAM 1C.CDE LEZESTEDUN ! DECIDRE !

BLANC 20% MG GINGEMBRE FRAIS ~ 1/2CITRON JAUNE %= mcmmmmmmm = -

1 Pelez et découpez les pommes et poires
en cubesde 1l cm.

Z Pelez le gingembre et mixez-le finement.
Prélevez le zeste d’un citron puis réservez.

3 Faites bouillir 'eau et le sucre puis ajoutez
les fruits, le gingembre et les zestes de citron.

4 Laissez cuire environ 5 minutes et déglacez avec
le vinaigre de cidre.

5 Débarrassez et laissez refroidir.

LE DRESSAGE

Pour servir, garnissez une verrine de fromage blanc
et disposez le chutney sur le dessus.

° QUEST-CE QUE

\\\\\‘\\

)
L

LE CHUTNEY ©
1agit d’une spécialité brit.an|?|que

2ast;g|lttde I'empire colonial indien.
Sauce, la plupart du temps
aigre-douce, elle est servie

en accompagnement de mets.
\Ls’agit d’un mélange de fruits

ou de légumes, parfois

les deux, d'épices et de sucre, -
le tout cuit dans du vinalgre jusqu'a

la consistance d'une confiture.



9 12 PALETS DE CHEVRE
EN20G
Demandez a votre fromager
de vous fournir ce produit,
Soit 3 par personne.

% 1 PINCEE DE PIMENT
D’ESPELETTE

% 20 G DAMANDES EFFILEES
% 4 ASSIETTES INDIVIDUELLES

HERISSON DE CHEVRE FRAIS ~ x-
AUXAMANDES TORREFIEES ¢ ¥

50O
QF’&CHC 15 N WC% 480 *

1 Pour rehausser leur go(t, saupoudrez
légérement de piment d’Espelette
les palets de chévre et fagonnez chaque
palet dans la paume de votre main afin
d’obtenir des billes bien rondes,
puis essayez de leur donner une forme
de goutte d’eau.

Attention de ne pas trop manipuler
les billes de chévre entre vos mains,
le fromage risque de se déstructurer
a leur contact.

Z Disposez trois « gouttes » de chévre
dans chaque assiette, la partie la plus
fine au centre.

3 Faites torréfier vos amandes effilées
au four pour leur donner une coloration
bien blonde.

4 Piquez chaque goutte de chevre
d’amandes effilées sur toute la surface
afin d’obtenir un semblant d’hérisson
et réservez au frais.

LE DRESSAGE

Sortez votre hérisson de chévre
a température ambiante un peu avant
de servir.
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1 Faites chauffer le lait dans une casserole et
plongez-y les filets de sole roulés et piqués
avec un cure-dent 3 a 4 mn suivant la taille
des filets puis réservez au chaud.

% 3FILETS DE SOLE/PERSONNE
(préparés par votre poissonnier)

% 25CLDELAIT
% 2 PINCEES DE SELFIN

SAUCE AU FUMET
DE POISSON :

% 180 G D'ARETES DE POISSONS
% 5CSD'HUILE D'OLIVE

% 5CLDEVIN BLANC SEC

% 60 G DE BEURRE

REALISATION DE LA SAUCE
A BASE DE FUMET DE POISSON :

1 Rincez les arétes de poisson sous l’eau
froide, égouttez et réservez.

Z Dans une casserole, faites suer 'échalote

: 1g‘cﬂngE et l'oignon coupés en petits cubes sans
! coloration, puis ajoutez la carotte coupée
% 1CAROTTE

en fines rondelles.
% 1BOUQUET GARNI

(vert de poireau, thym en
branche, 1 feuille de laurier,
1 branche de romarin,

2 ou 3tiges de persil)

% 2 CL CREME FRAICHE LIQUIDE

7 | PO copem s

**
X x

% Ajoutez les arétes légérement concassées
et faites revenir a nouveau.

44 Déglacez avec le vin blanc et laissez réduire
légérement puis mouillez a hauteur des
arétes avec de l’eau froide, incorporez
le bouquet garni et laissez cuire a tres faible
ébullition pendant 20 a 25 mn.

B Passez le fumet 4 la passoire dans une
casserole, puis versez la créme dans
le fumet de poisson et laissez réduire.

6 Hors du feu, montez la sauce en incorporant
petit a petit des morceaux de beurre.

7 Vérifiez l'assaisonnement et réservez au chaud.
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% 1 C.SDE KIRSCH
% 1 BOITE DE CERISES AMARENA AU SIROP

BISCUIT AU CHOCOLAT
% 35G DE FARINE
% 5G DE LEVURE CHIMIQUE
% 8G DE CACAO POUDRE
* 2 EUFS
% 75G DE SUCRE

DUO DE CHANTILLY
% 200 G CREME LIQUIDE 30 %
% 40 G SUCRE POUDRE
% 20 G CACAO POUDRE

CREME MASCARPONE
% 100 G DE CREME LIQUIDE 30 %
% 100 G DE MASCARPONE
% 40 G DE SUCRE
% 2 GOUSSE DE VANILLE BOURBON

- JiffiCil

ETAPE 1:LE BISCUIT CHOCOLAT

1 Tamisez les poudres (farine, levure et cacao),
puis montez les blancs d’oeufs en neige
en ajoutant le sucre petit a petit. Ajoutez les
jaunes et mélangez-les délicatement a l'aide
d’une spatule, puis incorporez les poudres
afin d’obtenir un mélange homogene.

2 Etalez le biscuit d’une épaisseur de 5 mm
sur une feuille de papier sulfurisé et enfournez
a 170° C environ 15 mn et laissez refroidir.

ETAPE 2 : LA CREME AU MASCARPONE

3 Montez au fouet la créme liquide avec
le mascarpone, le sucre et la pulpe de vanille.

ETAPE 3: DUO DE CHANTILLY

4 Montez en chantilly la creme liquide
et le sucre, puis séparez la préparation en
deux. Ajoutez le cacao dans 'une et fouettez.
Garnissez une poche a douille en alternant
la chantilly blanche et la chantilly chocolat
et réservez au frais.

DANS LESPRIT D’UNE FORET NOIRE .

J, peroane
e 1h 30 N Tfé

x*,
X

ETAPE 4 : LAFINITION ET DRESSAGE

5 Décollez votre biscuit du papier cuisson
et a laide d’'un emporte-piéce, coupez des
ronds d’un diamétre plus petit que vos verres.

6 Imbibez les de sirop d’amarena et de kirsch,
puis déposez au fond de la verrine
et garnissez de 2 cm de créme mascarpone.

7 Disposez les rondelles d’amarena
dénoyautées sur la creme et déposez
un deuxieme biscuit imbibé.

8 Réalisez une rosace avec la chantilly en
intégrant une cerise amarena a Uintérieur.

9 Réservez au frais et, au moment de servir,
déposez sur la verrine un carré de chocolat,
une cerise amarena et quelques copeaux
de chocolat.

LE DRESSAGE

Déposez sur la verrine une feuille de chocolat
dans laquelle vous aurez réalisé des trous de
différentes tailles a l’'aide d’un emporte-pieces.




ACCOMPAGNEMENT Ingrédients pour 4 personnes

_____ GRATIN DE CITROUILLE CAROTTES PERSILLEES RIZ PILAF AUX 3 SAVEURS POLENTA AUX PETITS QUINOA GOURMAND HOUMOUS DE POIS ACHARD DE LEGUMES
PUREE DE POMMES +500 g de pommes de terre + 10 carottes -220gqeﬂz aux 3 saveurs LEGUMES -240ggje quinoa gourmand CHICHES AUX RAISINS +200 g de haricots verts

DE TERRE + 450 g de citrouille +40 g de beurre ) +65cldeau « 11 de lait 5 écrémé +0,51deau BLONDS +200 g de carottes

«35cldelait + 1/4 d’une botte de persil plat ou frisé + 1 oignon + 120 g de polenta moyenne + 1 oignon -600 g de pois chiches en conserve +200 g de chou blanc

« 1 kg de pommes de terre a chair +40 g de beurre «2 c.sd’huile de tournesol +25 g de beurre + 1 oignon +2 cuilleres a soupe d’huile d'olive +30 g de beurre +1oignon

farineuse (samba, bintje, agata, + 125 g de fromage rapé + 1 bouquet garni (vert de poireau, thym « 1 carotte » 1 bouquet garni +20 g de raisins blonds +2 c.svinaigre de cidre

victoria) + Sel et poivre blanc Pelez les carottes, enlevez en branche, une feuille de laurier, « 1 courgette « Sel et poivre blanc +10 ¢l de créme liguide «4 c.sd’huile de tournesol

+ 100 g de beurre les extrémités et émincez-les 1 branche de romarin, 3 tiges de persil) + 1 navet « 10 cl de vin blanc *2csdecurry

+30clde ait Préchauffez votre four a 180°C. en rondelles de 2 mm, puis hachez + Sel fin +25 g dolives noires dénoyautées Préchauffez votre four a 190°C. Dans «10 cl d’huile dolive +2 gousses dail

« Muscade en poudre (facultatif)
+ Sel et poivre blanc

Placez les pommes de terre
épluchées et coupées en gros
morceaux dans une casserole

et les recouvrir d’eau froide,

puis salez et portez a ébullition.
Laissez cuire a feu doux pendant
une vingtaine de minutes

et assurez-vous de la cuisson
des pommes de terre avant

de les égoutter.

Passez-les rapidement au moulin
a légumes et remettez la pulpe
dans la casserole a feu doux.

Mélangez doucement en rajoutant
progressivement le beurre en
petits morceaux et le lait chaud.

Avant de servir, selon vos golts,

Placez les pommes de terre

et la citrouille épluchées

et coupées en cubes de 2 cm dans
une casserole et les recouvrir d’eau
froide, puis salez, poivrez et portez
a ébullition. Laissez cuire a feu doux
pendant une vingtaine de minutes
et assurez-vous de leur cuisson
avant de les égoutter.

Ecrasez-les a la fourchette et
rajoutez le beurre en petits
morceaux et le lait chaud

en mélangeant pour obtenir
un mélange onctueux.

Incorporez le fromage rapé
et disposez la préparation
dans un plat a gratin et faites
gratiner a 180°C
pendant4 a5 mn.

le persil le plus fin possible.

Dans une poéle, faites fondre le
beurre et rajoutez I’huile (attention
a ne pas faire briler le beurre)

Faites revenir les carottes en
remuant régulierement jusqu’a
obtention d’une coloration brune
et homogene.

Lorsque les carottes sont a votre
gout (cuisson et coloration),
rajoutez le persil haché et rectifiez
l’assaisonnement.

Préchauffez votre four a 190°C et
faites bouillir 'eau dans une casseole.

Dans une autre casserole, allant au
four, faites revenir dans le beurre
fondu l'oignon ciselé pendant

1 a2 mn afeu doux, puis versez le riz
trois saveurs non lavé. Enrobez-le

de beurre et « nacrez-le » en remuant
a laide d’une spatule. Les grains

de riz doivent s’égrener facilement
et blanchir comme de la nacre.

Mouillez avec 'eau bouillante

«a couvert » puis assaisonnez

et ajoutez le bouquet garni. A partir
de la reprise de 'ébullition, couvrez
avec une feuille de papier sulfurisé
ou un couvercle et enfournez

le récipient 20 mn.

+2 c.s d’huile d'olive

Dans une poéle, faites revenir avec
un filet d’huile d’olive, l'oignon,

la carotte, le navet et la courgette
coupés en petits dés. Faites brunir
et assaisonnez.

Dans une casserole, faites chauffer
le lait et versez la polenta en pluie,
puis remuez sans discontinuer.

La semoule commence a épaissir,
remuez avec une spatule ou un
fouet jusqu’a obtention d’une
préparation onctueuse.

Rajoutez les légumes ainsi que
les olives noires hachées
et mélangez a nouveau.

Si la préparation est trop épaisse
rajoutez du lait et continuez

une casserole faites bouillir 'eau.

Dans une autre casserole, allant

au four, faites revenir dans le beurre
fondu loignon finement ciselé
pendant 132 mn a feu trés doux et
versez le quinoa non lavé. Enrobez-le
de beurre et « nacrez-le » en remuant
sans arrét a laide d’une spatule. Les
grains doivent s’égrener facilement et
blanchir comme de la nacre.

Mouillez avec l'eau bouillante

«a couvert » puis assaisonnez

et ajoutez le bouquet garni. A partir
de la reprise de ’ébullition, couvrez
hermétiquement avec une feuille
de papier sulfurisé ou un couvercle
et enfournez le récipient 20 mn.

Au sortir du four, assurez-vous
de la cuisson et laissez gonfler

+2 gousses dail haché
« 5 botte de thym frais
+ Sel et poivre

Passez les pois chiches au four
10 mn a 220°C.

Faites tremper les raisins blonds
dans de l'eau.

Dans une casserole, faites revenir
les pois chiches avec du beurre

et un filet d’huile d’olive, incorporez
le vin blanc et faites réduire.

Ajoutez l'ail haché et le thym, puis
incorporez la creme et mixez le tout.

Golitez et rectifiez I'assaisonnement
a votre convenance.

Egouttez les raisins, puis parsemez-
en votre houmous avant de servir et

/ Au sortir du four, assurez-vous aremuer a feu doux pour éviter que de nouveau a couvert pendant décorez avec une branche de thym.
rajoutez la noix de muscade puis f ; ; ) .
o 2 P de la cuisson et laissez gonfler le fond de la casserole n’accroche. quelques minutes.
vérifiez et rectifiez 'onctuosité Py | | de nouveau a couvert pendant
de la purée et 'assaisonnement. ” L quelques minutes. Retirez Servez chaud. Retirez le bouquet garni avant | T———— ]
~ . . . .
i i e .
e CEe \ 4 le bouquet garni avant de servir. de servir. =R
. A5y

+ Sel et poivre

Emincez les oignons et le chou
blanc, rapez la carotte, hachez
l’ail, coupez en deux ou trois les
haricots verts et faites-les cuire
10 mn dans une casserole d’eau
bouillante salée.

Faites revenir ’ensemble

des légumes dans U'huile puis
ajoutez le vinaigre de cidre,
le curry, le sel et le poivre.

Couvrez la poéle, laissez cuire
10 mn a petit feu, golitez

et rectifiez 'assaisonnement
a votre convenance.
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RIZ CREMEUX

6 ) ACCOMPAGNEMENT Ingrédients pour 4 personnes (P D = = = = = = m = — o o o e e e e e e -

RATATOUILLE DE LEGUMES DE SAISON

» 240 g de riz arisotto + 3 tomates + 1 oignon +3c.sd’huile dolive
:LZISG.IMSE%g%Ig +4échalotes + 2 courgettes +2 gousses dail frais  « 1 branche de thym

+4 cl de creme liquide +2 aubergines +1csdedouble « 1 feuille de laurier
+ 240 g de riz camarguais »2cldeait ) + 1 poivron rouge concentré de » Sel et poivre blanc
+ 15 oignon »2csd'huiledolive » 1 poivron vert tomates

+2 c.s d’huile de tournesol
+30 cl de lait de coco

+2 c.s de noix de coco rapée
+2 c.s d’huile tournesol

+ Sel et poivre

Faites revenir l'oignon coupé en dés
dans ’huile chaude jusqu’a ce qu’il
devienne transparent.

Ajoutez le riz, mélangez, puis -
mouillez avec le lait de coco i
et de l'eau salée (1 fois et demi ;
le volume du riz). !

Portez a ébullition, laissez bouillir
5 mn puis éteindre. Couvrez la
casserole et laissez reposer 10 mn.

Pendant ce temps faites colorer la
noix de coco rapée 5 mn dans un
four a 200°C (attention, cela va vite)

Goltez et rectifiez I'assaisonnement
du riz a votre convenance

puis dressez dans l’'assiette en
saupoudrant de noix de coco rapée
colorée.

+ Sel et poivre blanc

Faites revenir les échalotes dans
une casserole avec un filet d’huile
d’olive.

Rajoutez le riz et remuez sans
cesse a l'aide d’une spatule

(les grains doivent s’égrener
facilement et blanchir comme

de la nacre) puis rajoutez la moitié
de la creme avec un peu d’eau,
remuez et faites cuire a feu doux.

Le temps de cuisson dépend de

la qualité du riz, par conséquent
remuez fréquemment pour ne
pas que le riz accroche au fond

du récipient et rajoutez du liquide
aussi souvent que nécessaire
jusqu’a complete cuisson du riz.

Lavez les |égumes. Epépinez

et coupez les poivrons en carrés.
Epluchez et coupez l'oignon

en cubes. Coupez les courgettes
en cubes de 1,5 cm. Epluchez
les gousses dail, enlevez le
germe et coupez-les.

Incisez superficiellement

les tomates avec la pointe d’un
couteau et plongez-les dans une
casserole d’eau bouillante
pendant quelques instants avant
de les rafraichir abondamment.
Enlevez la peau des tomates

et coupez-les grossierement.

Mettez a cuire les aubergines
pelées et coupées en cubes dans
une poéle chaude avec un filet
d’olive. Remuez et faites colorer.
Si laubergine commence a
sécher dans la poéle,

ajoutez de ’huile d’olive et
renouvelez l'action aussi souvent
que nécessaire, puis débarrassez
et maintenez au chaud.

Dans une casserole, faites blondir
les oignons dans un filet d’huile
d’olive en remuant souvent, puis
ajoutez les courgettes et faites-les
colorer. Rajoutez ensuite les
aubergines cuites, puis incorporez
les tomates et remuez.

Ajoutez l'ail, le thym et le laurier,
le concentré de tomates délayé

dans de l’eau et remuez a nouveau.

Assaisonnez et laissez mijoter
45 mn environ, en remuant de
temps en temps.

Avant de servir, assurez-vous
de la cuisson de tous les légumes
et rectifiez 'assaisonnement.
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Tartelette exotique, boulettes kefta a la marocaine, tian
méridional... Autant de recettes qui mettent l'eau a la
bouche, directement sorties des cuisines du centre de
restauration municipal de la ville de Colomiers. Une
cuisineinspiréeetinspirante,adécouvriraufildes mois
a travers des menus alliant produits frais et de saison.
A feuilleter et expérimenter sans modération. ..
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