Houmous rose a
la betterave et

frites de lequmes
© ¥ croquants

DANS TONPANIER,IL TE FAVUT: TES USTENSILES:
HOUMOUS BATONNETS o 1 mixeur plongeur © 1 grosse cuillere
o 1 boite de pois chiches o 1 carotte °1 salgd|er - © 1couteau
o 1 betterave cuite o 1 fenouil o 1 petite cuillere o 1 presse-agrume
o Lejusde 1/4 de citron o 3radis roses Ay
o 1 gousse dail o 2 feuilles de salade ' '
© 2cuilleres a soupe d’huile d'olive  © 1 pincée de cumin
o 1 pincée de sel

m) ATOIDE JOVER!
HOUMOVS

1. Coupe la betterave en petits morceaux.

2. Presse le citron pour en récupérer le jus.

3. Demande a un adulte d’éplucher et couper le petit bout d’ail.
4. Mets les pois chiches, la betterave, le jus de citron, I'ail et I'huile d’olive dans un bol. T3
5. A laide d'un mixeur plongeur, mixe tout jusqu’a ce que ce soit tout rose et lisse. 4

BATONNETS

1. Epluche la carotte.

2. Coupe la carotte en batonnets (comme des frites).

3. Coupe le radis et le fenouil en petits batons.

4. Garde les feuilles de salade entieres pour faire des tacos.

5. Dispose tous ces légumes autour du houmous et régale-toi !

\,

LE SAVAIS-TV ?
(S

La betterave est une super-héroine de I'hiver ! Elle peut survivre a des températures
tres froides, jusqu’a -3°C, et continue méme a pousser sous la neige !

LES DECLINAISONS DE SAISON:

-Z:C:):I- Eté : Tomates / poivrons sg\s? Automne : Figues roties / poires 3% Hiver : Brocolis / épinards



Taboulé de

chouv-flevur
® &

10 minutes 4 personnes

DANS TON PANIER,IL TE FAVT: TES USTENSILES :

1/4 de chou-fleur

1 petit bouquet de persil

1 petit bouquet de coriandre

1/4 de citron

Une poignée de raisins secs (environ 20g)
1 cuillere a soupe d’huile d’olive

Sel et poivre

1 rape a légumes

1 petit couteau

1 planche a découper

1 saladier et 1 grand bol pour mélanger
1 grosse cuillere pour mélanger

1 presse-agrume

00O0O0O0OODO
0 00O0OO

m) ATOIDE JOVER! -f

. Lave bien le chou et les herbes.

Répe le chou pour qu'il ressemble a de la semoule.
Coupe les herbes en tout petits morceaux.

Mets le chou-fleur rapé dans un bol.

Ajoute les herbes coupées et les raisins secs.
Verse le jus de citron et I'huile d’olive.

Ajoute une petite pincée de sel et de poivre.
Mélange bien tout avec une cuillere et régale-toi.

ENOU A WN

LE SAVAIS-TV ?

Avant d’étre tout petits et ridés,les raisins étaient frais et gorgés d’eau.
En séchant, ils deviennent plus sucrés et peuvent se conserver pendant
tres trés longtemps, jusqu’aunan!

LES DECLINAISONS DE SAISON:
0z Eté : Aubergines

l|\

<& Automne : Potimarron
3% Hiver : Courge

V'llGURBANN ‘ LA FABRIQUE DES

“1ABlE GOURMETS \

Subventionné dans le cadre du programme de I'Union européenne a destination des écoles. vi I I eurbanne



Tartines colorées

®

10 minutes 1 personne
DANS TON PANIER,IL TE FAVUT:
TARTINES

o 1 tranche de pain

o 2 cuilleres a soupe de fromage frais a tartiner
o 1 petite goutte d’huile d'olive

o 1 toute petite pincée de sel et de poivre

DECORATION

1 carotte

1 petit morceau de radis noir ou 2 radis roses
Une poignée de feuilles de mache ou d’épinards
Quelques lamelles de chou rouge

Des graines de tournesol

Du miel

0 00O0OOO

A TOI DE JOVER!
PREPARATION DE TON PAIN

1. Fais Iégerement griller ta tranche de pain.
2. Laisse-la refroidir un peu.

PREPARATION DE TES LEGUMES

1. Lave bien tous tes Iégumes sous l'eau.

2. Epluche et rape la carotte et coupe le radis en fines rondelles.

3. Prépare quelques petites feuilles de mache.
4. Emince finement un peu de chou rouge.

CREATION DE TA TARTINE

1. Etale le fromage frais sur ton pain grillé.
2. Dispose tes Iégumes colorés pour faire un dessin.
3. Ajoute quelques graines de tournesol pour le croquant.

LES DECLINAISONS DE SAISON:
-Z:C:):I- Eté : Tomates / poivrons

sﬂ‘g Automne : Figues roties / poires

3% Hiver : Brocolis / épinards

TES USTENSILES:

1 répe a légumes

1 couteau

1 planche a découper

1 saladier et 1 grand bol pour mélanger
1 grosse cuillere pour mélanger

1 presse-agrumes

0 00O0OO
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La 9rande famille
des fromages

m) 0'0OV VIENNENT LES FROMAGES ?

Les fromages viennent du lait de différents animaux. Chaque animal nous offre un lait différent !

LA
BREBIS

Elle nous donne le lait pour faire Son lait permet de faire des Son lait sert a faire le roquefort et
le camembert, le comté et le bleu. fromages frais et des blchettes. I'ossau-iraty.

—

LES FROMAGES A PATE MOLLE

o Le camembert et le brie : ils ont une crolite et un ceeur tout fondant.
o Saison : on en mange au printemps / été quand les animaux se reposent.
o Temps de fermentation : plusieurs mois.

LES FROMAGES A PATE DURE

o Le comté et 'emmental : ce sont les fromages a croquer en petits cubes.
o Saison : lls sont meilleurs en hiver.

o Temps de fermentation : plusieurs mois.

LES FROMAGES DOUX
o Le fromage blanc et la faisselle : ils sont doux et un peu acides. =
o Saison : on peut en manger toute I'année !

o Temps de fermentation : 24h a 48h.

LES FROMAGES A PATE PERSILLEE

o Le hleu et le roquefort : ce sont les fromages tachés de vert et de bleu.
o Saison : lls sont délicieux en automne et en hiver.

o Temps de fermentation : plusieurs mois.

mP |es vaches, chévres et brebis ne donnent pas du lait toute I'année, surtout en hiver ou elles se reposent. Mais
certains fromages sont affinés pendant plusieurs mois. En hiver, on déguste donc des fromages comme le Comté,
la Raclette ou le Mont d’Or, fabriqués avec le lait de I'été.

V'llGURBAuue LA FABRIQUE DES

* e, ':':" .
ATABLEs "7 e
“ Subventionné dans le cadre du programme de I'Union européenne a destination des écoles. Uil IEUT‘IJEII'II'IE




verrines crumble
et fromage
D s blanc

30 minutes 6 verrines

DANS TONPANIER,IL TE FAVT: TES USTENSILES :
© 6 pommes o 1 Planche a découper

o 2 cuilleres a soupe de miel o Petits couteaux

© Un peu de cannelle o Eplucheurs/Economes

o 200g de farine o 1 Saladier

o 75g de flocons d’avoine © 1 Plaque de cuisson

o 200g de beurre o Four

o 25g de sucre o 1 Cuillere en bois

o 750g de fromage blanc o 6 Verrines ou petits verres

B A TOI OE JOUER !
PREPARE LES POMMES

1.Lave, épluche et coupe les pommes en petits dés.
2.Mélange avec le miel et la cannelle.
3.Fais cuire a la poéle jusqu’a ce qu’elles soient tendres.

FABRIQUE TON CRUMBLE

1. Dans un saladier, mélange la farine, les flocons
d’avoine et le sucre.

2. Ajoute le beurre en petits morceaux.

3. Malaxe avec tes doigts pour faire du «sable».

4. Etale sur une plague et enfourne 15 min a 180°C jusqu’a ce
que ce soit doré.

MONTE TES VERRINES

1. Mets une couche de fromage blanc au fond.
2. Ajoute des pommes cuites par-dessus.
3. Saupoudre de crumble sur le dessus.

LE SAVAIS-TV ?

Si tu plantes les pépins d’'une pomme, le pommier qui
poussera ne donnera pas les mémes pommes !

LES DECLINAISONS DE SAISON:

-Z:¢::- Eté : Abricots/ Péches % Automne : Figues roties / poires 3 Hiver : Pommes / Poires




Milkshake aux
fruits colorés du

® ¥ printemps

10 minutes 4 personnes

DANS TON PANIER,IL TE FAVUT: TES USTENSILES :
o 750ml de lait (ou boisson végétale) © 1Planche a découper
o 600g de fruits de saison (pommes, kiwis, oranges) © 1Econome
o 1,5 cuillere a soupe de miel © Petits couteaux
© 1 Mixeur ou blender
N © 1 Bol doseur
» ATOIDE JOVER! o 1 Grand saladier
PREPARE TES FRUITS © 4Verres

1. Lave, épluche et coupe tous tes fruits en morceaux.

MIXE TOUT ENSEMBLE

1. Mets les fruits dans le mixeur.

2. Ajoute le lait et le miel.

3. Mixe jusqu’a ce que ce soit tout lisse.

VERSE DANS UN VERRE ET DEGUSTE !

? QUESTIONS POUR REFLECHIR :

. -~
Quels fruits de saison as-tu ULIISE 7 ... S, -
As-tu découvert de NOUVElIES SAVEUIS 7 ........ceverereerereieneesesesssessennen. - v
Sais-tu pourquoi il y a peu de fruits en mars-avril ? [] Oui  [JNon —— £t
POUIQUOI 7 ..ottt bbb s as s s = ¥ S Y
LES DECLINAISONS DE SAISON: '
-Z:(:D::- Eté : Péches et/ou Nectarine

w

o& Automne : Kiwi / Poire
3% Hiver : Banane / Poire

V'lleuaaAuﬂe LA FABRIQUE DES

~ g
ATABLEs "
“ Subventionné dans le cadre du programme de I'Union européenne a destination des écoles. vi I IE urbanne




Galettes aux
9

ileaumes de
O

" o
40 minutes 4 personnes sa ‘s n

DANS TON PANIER,IL TE FAVT: TES USTENSILES :

o 2 carottes o 1rape o Papier cuisson
o 2 pommes de terre o 1 planches a découper © Four

o 2ceufs © 1 couteau o 1 Bol doseur
© 100g de farine (8 cuilléres a soupe) © 1 grand saladier o 1\Verre

© 1 cuillere a soupe d’huile d’olive

o Sel, poivre, épices (curry, paprika, herbes de Provence)

m) A TOI DE JOVER!
PREPARE LES POMMES DE TERRE

1. Lave, épluche et rape les carottes et pommes de terre. CoN v
2. Presse-les pour éliminer I'exces d’eau. % ) S8 TPONE

REALISE LA PATE b 3 5
1. Dans un saladier, mélange les Iégumes rapés avec les ceufs battus. : j : F

2. Incorpore la farine, I'huile d'olive, le sel, le poivre et les épices. : e N

3. Mélange jusqu’a obtenir une pate homogeéne. - \J?

FORME ET CUIS LES GALETTES

1. Faconne des galettes d’environ 8 cm de diamétre.
2. Dépose-les sur une plaque recouverte de papier cuisson.
3. Fais cuire 15-20 minutes a 180°C jusqu’a ce qu’elles soient dorées. %

LE SAVAIS-TV ?
Une carotte contient environ 4,5g de sucre naturel, ce qui correspond presque a une cuillere /

a café de sucre. C'est ce qui explique leur saveur légérement sucrée.

LES DECLINAISONS DE SAISON:

-Z::.:I- Eté : Pomme de terre et courgette
& Automne : Potiron et Pomme de terre
3% Hiver : Pomme de terre et poireaux



' Sauce au froma
blanc et herbes
®» w €Fraiches

g€

20 minutes 4 personnes

DANS TON PANIER,IL TE FAVUT: TES USTENSILES:
o 250g de fromage blanc o 1 Planche a découper

o 1/2 botte de ciboulette o 1 Couteau

o 1/4 hotte de persil o 1Bol

o 1citron © 1 Cuillere pour mélanger

o Sel, poivre, huile d'olive © 1 Presse-agrumes

m) ATOIDEJIOVER!

CHOISIS UN FROMAGE BLANC DE QUALITE
1. Opte pour un fromage blanc fermier ou bio si possible.

PREPARE LES HERBES AROMATIQUES

2. Rince soigneusement la ciboulette et le persil.
3. Ciséle-les finement.

COMPOSE TA SAUCE

Dans un bol, verse le fromage blanc.

Ajoute les herbes ciselées.

Presse le jus d’un demi-citron et ajoute-le.

Assaisonne avec sel, poivre et un filet d’huile d’olive

Sers cette sauce fraiche avec les galettes de légumes encore tiedes.

BRAVO POUR CETTE RECETTE!
LES DECLINAISONS DE SAISON:

0 Eté : Menthe, basilic
séE? Automne : Persil, cerfeuil, coriandre
3% Hiver : Citron, persil

v.u-GURBANNE LA FABRIQUE DES

‘e
@ iaic . % ©
* 1y ‘ mlluh .
ATABLEs "7 e
“ Subventionné dans le cadre du programme de I'Union européenne a destination des écoles. Uil IEUT‘IJEII'II'IE
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Salade

croquante
@ &

10 minutes 2 personnes

DANS TON PANIER,IL TE FAVT: TES USTENSILES :
o 2 carottes o 1Rape

o 2pommes © 1 Planche a découper

o 30g de graines de tournesol o 1 Couteau

o 2 cuilleres a soupe d’huile d'olive o 1 Saladier

o 1/2citron o 1 Cuillere pour mélanger

-} ATOI DE JOVER!

Lave bien tes fruits et Iégumes. Epluche les carottes.
Coupe tes pommes en petits dés et rape les carottes.
Mélange carottes et pommes dans le saladier. __ e
Ajoute I'huile d'olive et le jus de citron. >
Parseme de graines de tournesol.
Mélange et déguste !

SR wWN

A QUEL POINT TU AS ENVIE =
OE LA DEVORER ? Y

A4

JEVAIS GOUTER  J'AI UN PEV FAIM J'Al LES CROCS!

LE SAVAIS-TU ?

Une seule fleur de tournesol peut contenir jusqu’a 2000 graines ! Et si tu
regardes bien le centre d’un tournesol, les graines sont disposées en spirales

qui suivent un code mathématique appelé «suite de Fibonacci» - la méme
regle que la nature utilise pour les coquilles d’escargot et les pommes de pin'!

LES DECLINAISONS DE SAISON:

-Z::Q:Z- Eté : Tomates, concombres et basilic
&% Automne: Choux, carottes et raisins
3% Hiver : Salade de fenouil et orange



Poeléede
® legumes

40 minutes 4 personnes

DANS TON PANIER,IL TE FAVT: TES USTENSILES -
O 2 poireaux o 1 planche a découper

o 150g d'asperges o 1 petit couteau

o 200g de pois chiches cuits o 1poéle

o 2 pommes de terre o 1 casserole

o 2 cuilleres a soupe de créeme fraiche

© Huile d'olive

o Sel et poivre

m) ATOIDEJOVER!

. Lave tous tes légumes.

Coupe les poireaux en rondelles.

Epluche et coupe les asperges en petits morceaux.

Coupe les pommes de terre en cubes.

Fais cuire les pommes de terre dans I'eau bouillante. (10-15 min)
Fais revenir poireaux et asperges a la poéle.

Ajoute les pois chiches et pommes de terre.

Assaisonne et mélange.

P NOG P WN

LE SAVAIS-TU ?

Savais-tu que les asperges sont des super-héros de la nature ? Elles sont I'un des
légumes qui poussent le plus vite au monde ! Une asperge peut grandir jusqu’a 15 cm
en seulement 24 heures.

LES DECLINAISONS DE SAISON:

-Z:C:):I- Eté : Ratatouille de légumes (Courgettes, aubergines, tomates)
sél‘g? Automne : Choux de bruxelles, chataignes, champignons, pommes de terre
3% Hiver : Courges et pommes de terre

v.llGURBAN"E LA FABRIQUE DES

faic o
s t Bl‘ GOURMETS [ENE B &
“ Subventionné dans le cadre du programme de I'Union européenne a destination des écoles. Uil IEUT‘IJEII'II'IE




' Dessert
av froma

5 minutes 4 personnes b.anc

9e

DANS TON PANIER,IL TE FAVT: TES USTENSILES:
o 400g de fromage blanc o 1 Planche a découper

© 2 pommes Ou poires o 1 Couteau

o 100g de flocons d’avoine o 1 Plaque de four

o 2cuilleres a soupe de miel o 4 petits bocaux ou verrines
o 20g de noisettes concassées

) ATOIDE)JOVER!

. Chauffe le four a 180°C.

2. Lave et coupe tes fruits en morceaux.

3. Mélange flocons, miel et noisettes.

4. Etale sur la plaque et fais dorer au four (10 min)

e

DANS CHAQUE VERRINE, METS:

1. Une couche de fromage blanc.
2. Des fruits frais.
3. Du granola croustillant au-dessus.

BRAVO POUR CETTE RECETTE!

LES DECLINAISONS DE SAISON:

Qll, z . n . .
:,Q: Eté: Fraise, péche, abricot, melon, pasteque

ék; Automne : Figues, pommes, coing, poires
#I# Hiver : Oranges, mandarine, pommes, poires, kiwi, clémentine, pamplemousse

V'llGURBAuue LA FABRIQUE DES

* e, ':':" .
ATABLEs "7 e
“ Subventionné dans le cadre du programme de I'Union européenne a destination des écoles. Uil IEUT‘IJEII'II'IE




A tontour
‘inagine

leurs vusages

o
_d.,ﬁa.
s » S
-
«

V.U.GURBAN" ‘ LA FABRIQUE DES

“tABlE GOURMETS

Subventionné dans le cadre du programme de I'Union européenne a destination des écoles. vi I I eurbanne



Ccompote de
pommes et

o » de poires

30 minutes 4 personnes

DANS TON PANIER,IL TE FAVUT: | TES USTENSILES :

© 4pommes o 1/4gousse de vanille ou 1/2 © 1 Planche a découper o 1 Cgillére en bois
© 2 poires cuillere & café de cannelle © 1 Couteau © 1 Mixeur plongeant
© Unfond d'eau o 1 Grande casserole  © 4 Pots de conservation

» ATOI DE JOUER!
PREPARE TES FRVITS

1. Lave, épluche et coupe les pommes et poires en morceaux.

FAIS MOTER

1. Mets les fruits dans la casserole avec un fond d’eau.

2. Ajoute la vanille fendue en deux ou la cannelle.

3. Fais cuire a feu doux pendant 20 minutes, jusqu’a ce que les fruits
soient bien fondants.

MIXE TA COMPOTE

1. Retire la gousse de vanille si tu en as utilisé une.
2. Mixe avec un mixeur plongeant jusqu’a obtenir
la texture que tu préferes.
3. Tu peux laisser quelques morceaux pour une compote rustique !

CONSERVE TA COMPOTE

1. Verse la compote dans des pots propres.
2. Laisse refroidir avant de fermer les pots.
3. Conserve ta compote jusqu’a 5 jours au réfrigirateur.

LES DECLINAISONS DE SAISON:

-Z:(:):I- Eté : Péche / nectarine / framboise /prune / myrtille / abricot
sﬂ‘g Automne : Figues roties / poires / mire
3% Hiver : Pomme / poires




Jickles de
Iegumes fins

® express

20 minutes
DANS TON PANIER,IL TE FAVT: TES USTENSILES :
O 2 petites carottes o 125ml d'eau o 1 Planche a découper
© 6-8 radis roses o 1 cuillere a soupe de sel © 1 Couteau
© 1/2 petit chou-fleur o 1 cuillere 2 soupe de miel © 1 Grand bol
o 125midevinaigredecidre o Epices au choix © 1 Bocaux en verre propres
© 1 Cuillere en bois
m) ATOIDEJOVER! | o
PREPARE TES LEGUMES : 5

1. Lave et coupe les Iégumes en petits batonnets ou en fines tranches.
2. Plusils sont fins, plus vite ils prendront le godt du vinaigre !

CREE TON LIQUIDE DE CONSERVATION

1. Dans un bol, mélange I'eau, le vinaigre, le sel et le miel.
2. Remue jusqu’a ce que le sel et le miel soient bien dissous.

REMPLIS TES BOCAUX

Répartis les Iégumes dans les bocaux.
Ajoute tes épices préférées si tu le souhaites.
Recouvre entierement les Iégumes, en laissant 1 cm d’espace en haut.
Ferme bien les bocaux et place-les au réfrigérateur.
Attends au moins 24 heures avant de les déguster.

Lol A

LES DECLINAISONS DE SAISON:

-Z:C:)::- Eté : Concombre ou Courgette ou Poivrons /- =4
% Automne: Choux ou Radis . b
3% Hiver : Navets ou Carottes

V".l.GURBAN" ‘ LA FABRIQUE DES

“tABlE GOURMETS

Subventionné dans le cadre du programme de I'Union européenne a destination des écoles. vi I I eurbanne



