Régalade  LIVRET DE
Le repas comme oufil pédagogique RECETTES

Recettes réalisées dans le cadre des dispositifs
CHOUBIDOU et JEUNES POUSSES




PRESENTATION DU PROJET

Les ordonnances vertes sont des prescriptions médicales pour bénéficier
de paniers de denrées bio (souvent des fruits et légumes) afin de protéger
le futur bébé des perturbateurs endocriniens.

("‘
En Charente, 2 agglomérations ont mis en place ces dispositifs : g;glgrg
« Grand Angouléme avec les Paniers “Jeunes Pousses” GRAND
» Grand Cognac avec les Paniers “Choubidou” COCNAC

Chaque semaine, les familles qui attendent un enfant bénéficient d'un panier
de produits bio, locaux et de saison (fruits, légumes, produits laitiers ou secs)
préparés par Gogo Cagette (sur Grand Cognac) et Paysans Charente Bio
(sur Grand Angouléme) en participant & 2 ateliers pratiques et gratuits :

Atelier cuisine : apprendre & cuisiner sain avec les produits du panier (avec
Régalade)

Atelier santé environnementale : comprendre et éviter les perturbateurs du
quotidien (avec I'Hépital de Cognac ou I'Hépital de Girac)

L'objectif ?

— Réduire I'exposition aux perturbateurs endocriniens
pendant la grossesse

— Encourager une alimentation plus saine

— Soutenir les producteurs locaux grace & la vente directe

Les perturbateurs endocriniens sont des substances chimiques d'origine
naturelle ou artificielle, étrangéres & l'organisme. Ils sont présents partout
dans notre environnement quotidien et en particulier dans notre alimentation.
lls peuvent interférer avec le fonctionnement du systéme endocrinien et
induire des effets délétéres sur notre organisme : troubles de la croissance,
du développement sexuel ou neurologique, des troubles de la reproduction,
ainsi que l'apparition de certains cancers et maladies métaboliques comme
le diabéte. Certaines périodes de la vie sont des fenétres de plus grande
vulnérabilité face & ces substances et la période de vie intra-utérine en fait

partie. y)
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Toutes les recettes sont & adapter selon la saison
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Les besoins nutritionnels varient d'une femme a |'autre. @r@]

Il est toujours recommandé de consulter un
professionnel de la santé, comme un(e) diététicien(ne)
ou un(e) médecin, pour obtenir des conseils

AUTOMNE

personnalisés. Et surtout, profitez bien de ces moments ;%:
AT

précieux !

HIVER



LES BOISSONS

Baby Juice ; $ soromney
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Ingrédients pour un verre :

1 banane

1 orange

5 fevilles de laitue
Eau de source

Epluchez les bananes et les oranges, puis coupez-les en
morceaux.

Lavez trés soigneusement les feuilles de laitue & I'eau
claire (idéalement en ajoutant un filet de vinaigre blanc
dans I'eau de rincage), puis séchez-les.

Passez I'ensemble des ingrédients & I'extracteur de jus
(ou & la centrifugeuse).

Mélangez bien et allongez avec un peu d'eau de source
si la consistance est trop épaisse. Dégustez frais !

Info Santé :

La salade verte (notamment la laitue) est une
excellente source de vitamine B9 (folates),
essentielle dés le désir d'enfant et durant le

premier trimestre de grossesse. La banane et

I'orange apportent du potassium, de la vitamine C
et de I'énergie pour lutter contre la fatigue.
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Jus Carotte Pomme Betterave

Ingrédients pour un grand verre :

o | carotte
o 1 pomme
o 4 de betterave crue

Nettoyez soigneusement vos fruits et légumes & 'eau
claire & I'aide d'une brosse & légumes pour éliminer
toute trace de terre. Si ils sont issus du panier bio, vous
n'avez pas besoin de les éplucher !

Coupez la carotte en trongons et la pomme en

quartiers. Détaillez le morceau de betterave.
(DG Passez dans votre centrifugeuse ou extracteur de jus :
la carotte, puis la pomme, et terminez par la

Ne jetez pas les bettorave

fanes de carottes !
Une fois bien
lavées, mixez-les
avec de 'ail, des
pignons ou
amandes, de ['huile
d'olive et un peu
de fromage
pasteurisé.

Mélangez bien et consommez rapidement pour
profiter au maximum des vitamines.

Vous pouvez aussi
les hacher
finement pour
ajouter & une
omelette, une
quiche ou dans un
cake salé.




Jus de Pomme et Butternut @%&
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Ingrédients pour 2 grands verres :

+ 500 g de butternut

« 500 g pommes & jus (ou plus selon vos goots)
« 1cm de gingembre frais

+ une pincée de vanille

Retirez la peau et les graines de la butternut, puis coupez la
chair en dés.

- Astuce : Piquez la peau de la courge & plusieurs endroits
avec la pointe d'un couteau ou une fourchette. Placez-la
entiére (ou coupée en deux) au four & micro-ondes pendant 1
& 2 minutes & pleine puissance. Laissez tiédir quelques
instants : la peau sera devenue beaucoup plus tendre et
s'épluchera trés facilement avec un économe ou un couteau !

Lavez soigneusement les pommes et coupez-les en morceaux
(inutile de les éplucher si elles sont bio !) puis épluchez le
gingembre.

Passez le tout & I'extracteur de jus (ou & la centrifugeuse) en
alternant les morceaux de butternut, de pomme et de
gingembre.

Ajoutez la pincée de vanille dans le jus obtenu et remuez bien
avant de servir.

Info Santé :

Les courges sont source de potassium et de fibre.
Plus la chair est colorée, plus la provitamine A est
abondante.

Elles sont aussi source de vitamine C



Limonade rafraichissante au concombre,
citron et menthe

Astuce anti gaspi :

Ne jetez plus vos
restes de citrons !
Congelez leur jus
dans un bac &
glagons pour vos
futures recettes.
Vous pouvez aussi
utiliser leurs
écorces pour
détartrer votre
bouilloire en les
faisant bouillir dans
I'eau, ou les p|c1cer
dans la porte du
réfrigérateur pour
neutraliser
naturellement les
mauvaises odeurs.

ETE

Ingrédients pour 1 litre :

« 1concombre

« 1citron jaune

 1citron vert

+ Une quinzaine de feuilles de menthe
« 1cuillére & soupe de sucre (facultatif)
« Gingembre rapé (facultatif)

+ 50 cl a1litre d'eau gazeuse

« Glagons

Rincez soigneusement le concombre et les feuilles de
menthe sous I'eau claire pour éliminer toute trace de
terre. Séchez les feuilles de menthe.

Coupez |e Concombre en morceaux.

Pressez le jus du citron jaune et du citron vert. Epluchez
et rdpez un petit morceau de gingembre si vous
souhaitez une touche épicée.

Selon vos envies, vous pouvez couper le concombre en
rondelles et laisser infuser ou bien dans un blender,
mixez le concombre, le jus des citrons, les feuilles de
menthe, le gingembre et le sucre jusqu'a obtenir un
mélange bien fluide.

Verser dans des verres, ajouter des glagons et allonger
d'eau pétillante fraiche avant de déguster.




Jus Pomme Concombre Menthe

Ingrédients pour un grand verre :

+ Une ou deux pommes selon le calibre

« /2 concombre

« Une cuillére & soupe de jus de citron vert
+ Quelques feuilles de menthe

« Facultatif : gingembre frais rapé

Lavez trés soigneusement vos fruits, légumes & l'eau
claire pour éliminer toute trace de terre, puis séchez-les.
Si ils sont bio, vous n‘avez pas besoin de les éplucher.

Coupez les pommes et le concombre en gros morceaux.
Si vous utilisez du citron frais, pe|ez—|e et détachez les
quartiers.

Sélectionnez quelques feuilles de menthe et lavez-les.

Passez |'ensemble des ingrédients en les alternant dans
votre centrifugeuse ou extracteur de jus. Ajoutez le
gingembre rapé & la fin si vous souhaitez une note
épicée.

Mé|angez bien et consommez rapidement pour
conserver toutes les vitamines.

Info Santé :

Le concombre est trés riche en eau, diurétique et
antioxydant. Il aide & éliminer les toxines et &
prévenir la rétention d'eau, fréquente lors de la
grossesse. Sa peau contient de la provitamine A et de
la vitamine E.
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Smoothie vitaminé
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Ingrédients pour 1 litre :

o 6 kiwis

« 3 oranges

+ 1banane

o Facultatif : lait ou boisson végétale

Ep|uchez la banane et les kiwis, puis coupez-les en
rondelles.

Coupez l'orange en deux et pressez-la pour en
extraire le jus.

Ajoutez les fruits dans le mixeur avec le jus d'orange
et la boisson végétale si souhaitée.

Astuce anti gaspi :
Mixez le tout jusqu'a |'obtention d'une texture bien

Si vos bananes lisse et servez aussitét.
commencent a étre

trop mires et
tachetées, ne les
jetez pas :
congelez-les
coupées en
rondelles pour
donner une texture
ultra-crémeuse au
smoothie sans avoir
besoin d'ajouter de
glagons.




LES SOUPES . @@?

Velouté Chou-fleur coco-curry @% | auromme RS
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Ingrédients pour 4 personnes :

o 1chou-fleur

o 3 carottes

« 1gousse dail

« 3 cuilleres & café de curry
20 cl de lait de coco

« huile d'olive

se|, poivre

Détaillez le chou-fleur en bouquets et rincez-les
soigneusement sous l'eau froide. Epluchez les carottes et
coupez-les en rondelles. Emincez la gousse d'ail.

Dans une cocotte ou une grande casserole, faites
chauffer l'huile d'olive & feu doux. Ajoutez l'ail émincé et
le curry, puis faites revenir quelques minutes.

Ajoutez les bouquets de chou-fleur et les rondelles de
carottes. Couvrez d'eau & hauteur et salez |égérement.
Laissez mijoter environ 15 a 20 minutes & couvert, jusqu'a
ce que les [égumes soient bien tendres.

Mixez soigneusement, puis incorporez le lait de coco.

Rectifiez l'assaisonnement.

Info Santé :

Le chou-fleur apporte des fibres, du potassium et des
vitamines B9 (folates) et C indispensables durant la
grossesse. Une portion de 200 grammes de chou-
fleur cuit permet de couvrir la plus grande partie du
besoin quotidien en vitamine C, et ceci quelle que
soit la saison, puisque le chou-fleur est disponible
toute |'année !



Gaspacho aux petits pois, ricotta, menthe

Info Santé :

Les petits pois
sont riches en
fibres, en
protéines
végétales et en
vitamines du
groupe B
(notamment la
vitamine B9,
indispensable au
développement
du futur bébé).
L'association
avec la menthe
et le basilic
apporte
également des
antioxydants
bénéfiques.

ETE

Ingrédients pour 4 personnes :

2 kg de petits pois frais & écosser (ou 800 g
environ de petits pois déj& écossés)

+ 3 échalotes

+ 250 g de feta grecque

+ 5 feuvilles de menthe fraiche

o 4 feuilles de basilic

« huile d'olive vierge extra

+ sel et poivre

Ecossez les petits pois (vous pouvez garder les écosses
pour en faire un bouillon).

Dans une casserole, faites revenir I'échalote avec deux
cuilleres & soupe d'huile d'olive. Ajoutez les petits pois
et mélangez une minute. Ajoutez cinq feuilles de
menthe, quatre feuilles de basilic, recouvrez d'eau &
hauteur et salez.

Laissez frémir une dizaine de minutes pour que les
petits pois soient tendres, en ajustant le niveau d'eau si
nécessaire.

Transvasez le tout dans le bol du mixeur et poivrez.
Mixez soigneusement pour obtenir une texture veloutée
et homogéne, en ajustant la fluidité avec un peu d'eau
ou de bouillon végétal selon vos préférences.

Servez chaud ou tiede avec la feta émiettée, le reste
des feuilles de menthe et un filet d'huile d'olive.



https://www.undejeunerdesoleil.com/search/label/petits%20pois
https://www.undejeunerdesoleil.com/search/label/feta
https://www.undejeunerdesoleil.com/search/label/menthe

LES SALADES £
Taboulé de chou-fleur pR.NTE,\;P; @)@7

Ingrédients pour 4 personnes : ‘ AUTOMNE

1 chou-fleur (ou 1 brocoli)

1 botte de persil

1 bouquet de menthe

o 4 échalotes

2 petites pommes acidulées

+ 100 g de noisettes concassées

« 1 poignée de raisins secs (facultatif)

« 6 cuilléres & soupe de vinaigre de cidre
+ 12 cuilléres & soupe dhuile d'olive

+ Sel et poivre

Détachez les fleurettes de chou-fleur, puis lavez-les
soigneusement et égouttez-les.

Dans un mixeur ou un blender, mixez le chou-fleur jusqu'a
obtenir la taille d'une semoule. Puis, placez cette semoule
de chou-fleur dans un saladier et mélangez-la avec le
vinaigre de cidre.

Lavez les pommes, épluchez-les, retirez les trognons, puis
coupez-les en dés. Ensuite, épluchez et hachez les
échalotes et concassez les noisettes.

Lavez le persil et la menthe, puis hachez-les finement
avant de les ajouter au chou-fleur avec les pommes, les
échalotes et les noisettes.

Ajoutez ['huile d'olive, du sel et du poivre, mélangez
soigneusement, puis réservez au frais.

Info Santé :

Le chou-fleur cru conserve l'intégralité de sa teneur en
vitamine C et en folates (vitamine B9).
Les oléagineux (fruits & coque (noix, noisettes, amendes
etc.) et graines) sont d'excellents atouts santé, riches en
bonnes graisses, en fibres et en minéraux.




Salade de lentilles $ ‘.

Astuce anti-
gaspi :

S'il vous reste un
fond de
concombre ou
quelques radis,
émincez-les
finement et
conservez-les
dans un petit
bocal avec un
trait de vinaigre
pour en faire des
pickles express &
ajouter dans vos
prochains
sandwichs ou
salades.

PRINTEMPS
ETE

Ingrédients pour 4 personnes :

« 200 g de lentilles crues

+ 150 g de concombre

+ Quelques radis roses

» 200 g de chévre pasteurisé (ou feta)

« Feuilles de thym, laurier

Pour la vinaigrette:

+ 1cuillére & soupe de vinaigre balsamique

+ jus d'un demi citron

+ 3 cuilleres & soupe d'huile (soit 1 d'olive et 2
huile plus neutre en gott)

+ 1cuillére & café de moutarde

+ 1demi échalote, quelques brins de persil

Rincez les lentilles et mettez-les dans une grande
casserole d'eau froide. Ajoutez le thym et le laurier, puis
faites cuire vingt minutes & partir de ['ébullition. Quand
elles sont cuites, égouttez les lentilles et rincez-les & 'eau
froide.

Lavez le concombre et les radis, puis émincez-les finement.
Coupez le chévre pasteurisé en petits morceaux.

Préparez la vinaigrette en mélangeant tous les ingrédients
énumérés.

Dans des bocaux propres, assemblez la salade en versant
dans cet ordre : un fond de vinaigrette, les lentilles, le
concombre, quelques radis, le fromage et les herbes
aromatiques.

Au moment de déguster, versez et mélangez |'ensemble
dans votre assiette.




Salade orientale @;@7 *
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Ingrédients pour 4 personnes : HIVER

» 2 oranges

8 carottes

2 bulbes de fenouil

1 grenade

« une salade verte

+ une poignée de noisette
o huile d'olive

e vinaigre

o se|, poivre, cumin

Lavez le fenouil, retirez les branches et coupez-le en morceaux.

Lavez et épluchez les carottes, coupez-les en batonnets (sauf
une, & réserver) et faites-les cuire dans 5 cm d'eau aromatisée
au cumin en poudre pendant dix minutes pour une cuisson al
dente.

Faites dorer les noisettes & sec dans une poéle, laissez-les
refroidir, puis hachez-les grossiérement au couteau.

Epluchez les oranges et coupez-les en morceaux en retirant un
maximum de peau, puis égrainez la grenade.

Mélangez le fenouil, les carottes cuites, les morceaux d'orange,
la grenade et les éclats de noisettes, puis ajoutez la derniere
carotte crue coupée en rondelles.

Lavez et essorez la salade verte puis préparez une vinaigrette
en y ajoutant éventuellement un peu de cumin.

Disposez la salade verte, puis le mélange de légumes, fruits et
noisettes, et décorez avec quelques rondelles de carottes

crues.
Info Santé :

Le fenouil est reconnu pour ses propriétés bénéfiques sur
le systéme digestif. Sa richesse en fibres solubles facilite
le transit intestinal et soulage les troubles digestifs
(constipation, ballonnements et flatulences).



Salade quinoa Betterave

Info Santé :

Le quinoa est une
véritable source
de nutriments
essentiels. Il est
riche en protéines
complétes, ce qui
signifie qu'il fournit
tous les acides
aminés nécessaires
a l'organisme. De
plus, il contient des
fibres qui
favorisent une
bonne digestion.
Le tahin et les
noisettes
apportent des
acides gras
essentiels et du
calcium, parfaits
pour soutenir les
besoins
nutritionnels accrus
de la grossesse.

AUTOMNE

Ingrédients pour 4 personnes :

+ 200 g de quinoa

« 5 carottes

« 4 betteraves cuites

+ 200 g de mache (ou pousses d'épinards)

« le jus d'un citron jaune

+ une poignée de feuilles fraiches de menthe

+ 100 g de noisette (torréfices a la poéle
c’est encore plus gourmand ! )

« Huile d'olive

+ Tahin (purée de sésame)

« Sel, poivre

Dans une casserole, versez le quinoa et recouvrez-le de
deux fois son volume d'eau avec une pincée de sel. Portez &
ébullition pendant dix minutes, puis couvrez pour laisser le
quinoa gonfler et absorber ['excédent d'eau. Laissez
refroidir.

Rincez les betteraves cuites et coupez-les en cubes, puis
réservez.

Lavez les carottes, épluchez-les et rapez-les, puis réservez.
Lavez et essorez la mache et les feuilles de menthe, puis
réservez.

Pour la sauce, dans un bol, mélangez de I'huile d'olive avec
quatre cuilleres & soupe de tahin et le jus d'un demi-citron,
puis assaisonnez.

Au moment de servir, disposez le quinoa dans un saladier,
ajoutez tous les ingrédients réservés, concassez les noisettes
sur le dessus et versez la sauce.




LES CREPES ET CALETTES SALEES

Croquettes de potiron au Cheddar et AuTOMNE A
piment d’Espelette HIvER

Ingrédients pour 4 personnes :

+ 300 g de potiron ou autre courge

+ 150 g de cheddar

« 1botte de ciboulette

+ 100 g de chapelure (ou pétales de
mais broyés)

o 2 ceufs

« des aromates pour pizza (origan,
marjolaine, thym...)

+ du piment dEspelette en poudre
(quantité selon votre préférence)

Préchauffez le four & 180°C.

Pelez la courge et rapez-la.
Rapez le cheddar.

Lavez, puis ciselez la ciboulette et les herbes fraiches
choisies.

Dans un saladier, mélangez la courge rapée, le cheddar,
la chapelure, les ceufs, les aromates et le piment
dEspelette.

Formez des croquettes en pressant des petites boules de

pate dans vos mains, déposez-les sur une plaque allant au
four et enfournez 20 & 25 minutes & 180°C.

Servez avec une salade verte et une sauce maison.

Info Santé :

La peau de certaines courges se mange, les
vitamines y sont concentrées (potimarron,
butternut, patidoy, ..)



Crépes de blette et quinoa $ , @/@7

Info Santé :

La_blette est
riche en
minéraux :
potassium,
magnésium,
calcium, fer et
en vitamine B9
(ou acide

folique).

PRINTEMPS
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Ingrédients pour 10 galettes :

+ 100 g de quinoa (cru)

+ 250 g de blettes feuilles et cotes

« /2 oignon rouge

« 1 carotte

+ 50 g de farine de sarrasin

+ 70 g de fécule de mais

+ 2 oeufs

+ 1gousse d'ail

+ une cuillére & soupe de jus de citron
« 3 cuilleres & café de moutarde & I'ancienne
+ 120 g de comté rapé

« sel, poivre

+ huile d'olive pour la cuisson

Rincez le quinoa et faites-le cuire dans un grand volume
d'eau bouillante environ 15 minutes, puis égouttez-le.

Lavez et coupez les blettes grossierement (feuilles et cétes)
et faites-les cuire & la vapeur environ 10 minutes. Pressez
pour essorer.

Mixez tous les ingrédients ensemble jusqu'a obtenir une
consistance pateuse, de maniere & bien incorporer la
fécule et les ceufs tout en gardant quelques morceaux de
blettes et d'oignon. (Note : Si la pate est trop humide,
ajustez la consistance en ajoutant un peu de fécule de mais
ou de farine.)

Faites chauffer un fond d'huile d'olive dans une poéle & feu
moyen vif, lorsque la poéle est chaude, formez les galettes
une & une avec des mains humides et mettez directement &
cuire dans I'hvile chaude 2 & 3 minutes de chaque cété en
les retournant délicatement.

Dégustez chaud avec |'accompagnement de votre choix ou
intégrez—|es dans un burger végétarien maison.



Galettes au brocoli

Ingrédients pour 8 galettes :

+ 200 & 250 g de bouquets de brocoli crus
+ 50 g de parmesan rapé

« 100 g d'amande en poudre

o 2 ceufs

+ 2 gousses d'ail émincées

« 1/2 oignon émincé

« sel, poivre

+ Huile pour la cuisson

Hachez finement les bouquets de brocoli crus ou rapez-les
a la rape & fromage (vous pouvez aussi les passer au
mixeur) jusqu'& obtenir une consistance proche de la
semoule.

Dans un grand sc1|adier, réunissez le brocoli haché, le
parmesan rdpé, la poudre d'amande, |'ail et I'oignon tres
finement émincés.

Ajoutez les oeufs, salez et poivrez, puis mélangez
soigneusement & la fourchette ou & la spatule jusqu'a
obtenir une pate homogeéne.

Faites chauffer une poéle & feu moyen avec un peu d'huile.
A l'aide d'une cuillére & soupe, prélevez une quantité de

pate et déposez-la dans la poéle pour former les galettes.

Faites cuire pendant 1 & 2 minutes, puis retournez les
galettes et pressez-les légérement avec une spatule.
Poursuivez la cuisson pendant 1 & 2 minutes.

Déposez les galettes sur une assiette recouverte de papier
absorbant pour éliminer |'excédent d'huile. Servez chaud
ou & température ambiante.

Astuce anti gaspi :

Ne jetez plus le pied du brocoli :
épluchez-le, puis cuisinez-le en
brocamole, en velouté ou rapé

O

AUTOMNE



https://www.marechal-fraicheur.fr/fr_FR/products/anti-gaspi-brocamole-de-pied-de-brocoli

Galettes de patate douce et lentilles corail @;@ 0

Info Santé :

Les lentilles corail
sont d'excellents
alliés santé, riches
en protéines
végétales, en fibres
et en fer. Elles sont
faciles & digérer.
La patate douce est
un féculent riche en
nutriments qui offre
un indice
glycémique modéré,
une forte teneur en
béta-carotene et
des fibres
bénéfiques pour la
digestion.

AUTOMNE NS G

HIVER

Ingrédients pour 4 personnes :

+ 90 g de lentilles corail

+ 1 patate douce

« 2 échalotes

+ 1gousse d'ail

« 2 ceufs

+ 2 cuilléres & soupe de fécule de maiis
« coriandre fraiche (facultatif) ou persil
. curry

+ paprika, sel, poivre

Lavez et épluchez la patate douce, puis coupez-la en
petits cubes.

Faites cuire les lentilles et les cubes de patate douce
dans une casserole d'eau bouillante pendant environ
15 minutes.

Egouttez soigneusement pour retirer le maximum d'eau.
Au robot ou & la fourchette, mixez grossieérement les
lentilles, la patate douce, les échalotes finement
hachées et |'ail écrasé.

Dans un saladier, mélangez la préparation avec les
épices, les ceufs et la fécule de mais pour obtenir une
pate homogene.

Faites chauffer un peu d'huile dans une poéle. Formez
de petites galettes a |'aide d'une cuillere & soupe et
déposez-les dans la poéle chaude.

Faites cuire et dorer quelques minutes sur chaque face.
Servir chaud avec la sauce de votre choix.




Galettes de courgettes

Ingrédients pour 8 galettes :

« 3 courgettes moyennes

« 2 ceufs

100 g de farine

50 g de parmesan rapé

1 gousse d'ail

« 2 cuilleres & soupe d'huile d'olive
Sel et poivre

Persil frais (facultatif)

Lavez, épluchez puis rapez finement les courgettes. Egouttez—
les en les pressant bien dans un tissu propre au-dessus de
I'évier pour extraire |'excédent d'eau.

Dans un grand saladier, cassez les ceufs et les battre. Ajoutez
ensuite la farine, le parmesan rapé, et la gousse d'ail finement
pressée. Mélangez le tout jusqu'a obtenir une pate homogeéne,
un peu épaisse.

Incorporez les courgettes bien égouttées. Mélangez
soigneusement pour enrober tous les filaments de courgette.
Salez et poivrez. Pour plus de fraicheur, ajoutez si vous le
souhaitez, un peu de persil haché finement. (Note : la pate
doit étre épaisse pour bien se tenir & la cuisson)

auttez la crépiére ou une poéle avec un peu de matiere
Chauffez la crép poél peu d t
grasse. Une fois chaude, déposez des petits tas de pate.
Aplatir [égérement avec le dos d'une cuillére pour former des
galettes d’environ un centimetre d’épaisseur (plus elles seront
fines plus elles seront croustillantes).

Cuire environ 2 & 3 minutes de chaque cété, jusqu'a ce qu'elles
soient dorées et croustillantes.

Info Santé :

Riches en eau et en fibres, les courgettes
apportent une texture légére et une digestion
douce.



Pancakes salés gﬂg
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Ingrédients pour 4 personnes :

+ 130 g de farine

o 2 ou 3 carottes rapées

+ (ou autre reste de l[égumes crus ou cuits)
« V2 cuillere & café de cumin

« 120 ml de lait

o 1ceuf

« V2 sachet de levure

« huile, sel, poivre

Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients secs :
la farine, la levure, le cumin, le sel et le poivre.

Ajoutez les carottes rapées et remuez pour bien les

enrober.
Astuce anti gaspi : Ajoutez le lait petit & petit en mélangeant, puis
incorporez I'ceuf jusqu'a obtenir une pate fluide et
Cette recette se homogéne.
préte idéalement &
lvtilisation des Faites chauffer un filet d'huile dans une poéle.

restes de légumes
rapés ou cuits en
trop petite quantité
pour un plat
principal. Cette
recette facilement
déclinable, vous
permettra de
proposer un blini
salé souvent
apprécié, méme
par les enfants.

Déposez-y de petits tas de pate pour former les blinis
et faites-les cuire une & deux minutes de chaque cote,
jusqu'a ce qu'ils soient bien dorés.




LES TARTINABLES @%‘

Tartinable d’épinard et ses toasts $ avromne A

PRINTEMPS

Ingrédients pour 1 bol :

« 300 g de pousses d'épinards frais
+ 300 g de pois chiches cuits
+ 50 g de poudre d'amande
« 75 g de tahin

« 1/2 citron

« 1gousse d'ail

+ 40 g d'huile d'olive

. Sel

« Graines de sésame

« Piment d'Espelette

« Pain & trancher

Lavez et essorez les épinards. Faites-les cuire & feu vif
cing & six minutes, salez légérement, puis égouttez-les
et réservez.

Egouttez et rincez les pois chiches.

Dans un bol mixeur, mélangez les pois chiches, les
épinards, la poudre d'amande, le tahin, le jus de citron,
la pulpe de la gousse d'ail pressée au presse-ail,
trente grammes d'huile d'olive et du sel. Mixez le tout.

Rectifiez |'assaisonnement en ajoutant éventuellement
de I'huile d'olive, du jus de citron et du sel.

Versez la préparation dans un ramequin, puis
saupoudrez de graines de sésame et d'une belle
pincée de piment d'Espelette avant de servir avec des
toasts de pain tranché.

Astuce anti gaspi :

Plongez les feuilles d'épainard un moment dans de I'eau
froide vinaigrée pour les raviver avant de les cuisiner.



Mousse de betteraves @7@7

Astuce anti gaspi :

Pour ne rien jeter
de la betterave,
cuisinez ses fanes
en pesto ou poélées
comme des
épinards,
transformez ses
épluchures lavées
en chips au four, et
intégrez les restes
de chair cuite dans
un risotto ou une
salade.

AUTOMNE N

< Ingrédients pour 4 personnes :

« 250 g de betteraves crues (elles sont cuites
pour |'atelier)
.+ 200 g de chévre frais (ou autre fromage
frais pasteurisé selon les goots)
+ Feuilles de basilic ou autres aromates en
fonction des goits et des saisons

Brossez les betteraves sous l'eau, puis épluchez-les.
Détaillez ensuite en petits cubes. Faites-les cuire & la
vapeur jusqua ce quelles soient fondantes (20-30
minutes).

Mixez les betteraves avec le fromage frais et quelques
feuvilles de basilic.
Salez et poivrez.

Disposez la préparation dans des verrines ou tartinez-
la sur du pain complet, puis décorez avec une feuille
de basilic.




Tartinable de courgettes

Ingrédients pour 1 bol :

« 1courgette (environ 350 g)

1 oignon jaune

1 gousse d'ail

60 g de noix de cajou grillées

+ 50 g de fromage blanc

« 2 cuilleres & café de cumin

« V2 cuillere & café de curcuma

« 3 cuilléres & soupe dhuile d'olive
+ Sel et poivre

Lavez la courgette, épluchez-la puis coupez-la en petits dés.

Pelez l'oignon et la gousse d'ail, coupez I'oignon
grossiérement et émincez ou écrasez |'ail.

Chauffez deux cuilléres & soupe d'huile d'olive dans une
poéle & feu moyen, ajoutez l'oignon, I'ail et les dés de
courgette, puis cuisez le tout 10 & 15 minutes en remuant
régulierement pour que les légumes soient tendres et
fondants sans exces d'eau.

Retirez du feu, puis ajoutez les deux cuilleres & café de
cumin, le curcuma, du sel et du poivre. Mélangez et laissez
tiedir.

Dans le bol d'un mixeur, réunissez les |égumes tiédis, les noix
de cajou grillées, le fromage blanc et la derniére cuillere &
soupe d'huile d'olive, puis mixez jusqu'a obtenir une texture
lisse et crémeuse. Goltez pour ajuster |'assaisonnement.

Versez la tartinade dans un bol, couvrez-la et p|acez—|a au
réfrigérateur pendant au moins une heure pour que les
saveurs se développent et que la texture se raffermisse.

Info Santé :

Le curcuma est une épice reconnue pour ses
propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes.




Biscuits salés aux graines
(sans beurre et sans farine)

Astuce anti gaspi

Vous pouvez
personnaliser
cette recette en
intégrant d'autres
restes de graines
de votre placard
(courge, lin, chia).

Ces biscuits se
conservent tres
bien plusieurs
semaines dans une
boite en métal
hermétique.
Parfait pour
combler une
petite faim !

PRINTEMPS % SO BE e
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Ingrédients pour environ 15 biscuits :

+ 200g de poudre d'amande

+ 40g de graines de sésame

+ 35g de graines de tournesol

o 1oeuf

+ Un filet d'huile d'olive

« V2 cuillere & café de sel

« aromatiques et épices selon vos envies :
sarriette, thym, romarin, origan..

Dans un saladier, mélangez la poudre d'amande, les
graines de sésame, de tournesol, le sel et les herbes de
votre choix. Ajoutez I'ceuf battu et le filet d'huile d'olive,
puis malaxez jusqu'a obtenir une pate homogeéne.

Placez la boule de pate entre deux feuilles de papier
cuisson. Etalez-la au rouleau & patisserie sur une
épaisseur fine d'environ 3 mm.

Retirez délicatement la feuille de papier cuisson du
dessus et pré-découpez la pate.

Enfournez pour 15 minutes & 180°C (chaleur tournante),
jusqu'a ce que les biscuits soient bien dorés. Laissez
refroidir complétement pour qu'ils deviennent bien
croustillants.




LES SAMOSSAS é@;

/7 PRINTEMPS
Samossas aux légumes

ETE

Ingrédients pour 10 samossas :

« 10 fevilles de brick
+ 2 carottes et 1 poireau (ou autres légumes de saison)
+ 100 g de mozzarella (ou autre fromage pasteurisé)
3 petites pommes de terre
1 oignon

+ 2 gousses d'ail

« Epices (1 cuillere & café de chaque) : curry,
cumin, curcuma, coriandre séche etc.

« Huile d'olive

+ Sel et poivre

Lavez les pomme de terre & l'eau claire et faites-les cuire
& l'eau bovillante ou & la vapeur jusqu'a ce qu'elles soient
bien tendres. Epluchez-les, coupez-les en morceaux et
écrasez-les grossierement & la fourchette dans un grand
saladier.

Pendant la cuisson des pommes de terre, coupez tres
finement l'oignon, le poireau, les carottes et I'ail (vous
pouvez les passer rapidement au mixeur si besoin).

Dans une poéle avec un filet d'huile d'olive, faites revenir
les légumes pendant 15 minutes & feu moyen en remuant
régulierement (ajoutez un fond d'eau si besoin).
Incorporez les épices (curry, cumin, curcuma, coriandre) et
poursuivez la cuisson 5 minutes & feu doux.

Ajoutez la poélée de légumes aux pommes de terre
écrasées, puis intégrez le fromage coupé en trés petits
dés. Mélangez bien pour obtenir une préparation
homogéne (gardez de la texture, ne réduisez pas en
purée).

@7@;
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Préchauffez le four & 180°C. Coupez les feuilles de brick en deux. Déposez
une cuillerée de garniture au bout de chaque bande et pliez en triangle
(fagon samossa). Déposez les samossas sur une plaque recouverte de papier
cuisson ou dans un plat & gratin huilé, badigeonnez-les légerement d'huile
d'olive et enfournez pour 13 & 15 minutes jusqu'a ce qu'ils soient bien dorés et
croustillants.

Astuce: Pour empécher vos feuilles de brick de se casser ou de se
déchirer, I'astuce principale est de les humidifier avec un torchon
humide, de les badigeonner de beurre fondu, ou de ne les sortir
qu'au dernier moment.

Info Santé :

Le curry est un mélange d'épices trés bon pour la santé,
riche en antioxydants, bon pour la digestion et utile
contre les inflammations. Il contient principalement du
curcuma, du cumin et du gingembre (différentes
composition selon l'origine) qui aident & prévenir les
inconforts digestifs ou ballonnements de la grossesse. 27



LES DESSERTS

Blinis au butternut R o,
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Ingrédients pour 15 blinis :

+ /2 courge butternut

« 300 g de farine

+ 40 cl de lait d'amandes

o 2 ceufs

+ 60 g de sucre complet

+ 2 cuilléres & café de levure chimique

Nettoyez la peau de la butternut puis faites-la cuire & I'eau,
& la vapeur.

Récupérez la chair cuite, égouttez-la bien et laissez-la
refroidir avant de la mélanger au fouet ou au mixeur avec
10 ¢l de lait d'amande, jusqu'a obtenir une purée.

Dans un saladier, fouettez les ceufs et le sucre jusqu'a ce que
le mélange soit bien mousseux.

Incorporez la purée de butternut et mélangez bien.
Ajoutez la farine, la levure et 30 ¢l de lait d'amande, puis
mélangez jusqu'a obtenir une pate homogéne.

Faites chauffer une petite poéle l[égérement huilée, puis
versez-y une louche de pate.

Lorsque des bulles se forment sur le dessus du pancake,
retournez-le et poursuivez la cuisson quelques secondes.

Info Santé :

Le butternut est un légume sain, peu
cc1|orique, riche en béta-caroténe,
en fibres et en potassium



Carotte cake & la cannelle £
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Ingrédients :

3 ceufs

« 3 carottes rapées

180 g de sucre (ou sucre complet/cassonade)
180 g de farine

« 1cuillére & café rase de Bicarbonate

+ 2 cuilleres & café de cannelle

1 cuillere & café de gingembre

150 ml d'huile

Lavez soigneusement les carottes. Inutile de les éplucher si
elles sont bio | Rapez-les finement. Préchauffez votre four &
200°C.

Dans un grand saladier, fouettez les ceufs avec le sucre
jusqua ce que le mélange blanchisse. Incorporez la
cannelle, le gingembre et |'huile, puis mélangez bien.

Ajoutez les carottes rapées puis la farine et le bicarbonate
et mélangez.

Ajoutez les carottes rapées, puis incorporez la farine et le
bicarbonate de soude. Mélangez jusqu'a obtenir une pate
homogene.

Versez la préparation dans un moule bien huilé (moule &
cake ou moule rond). Enfournez pour 20 minutes & 200°C.
Vérifiez la cuisson avec la pointe d'un couteau : si elle ne
ressort pas séche, poursuivez la cuisson pendant 10 minutes
supplémentaires.

Attendez 5 minutes avant de démouler.

Info Santé :

La carotte vient ici donner le moelleux du
gateau a la place du beurre.

O
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Gateau moelleux au chocolat courgette

ETE
Ingrédients :
AUTOMNE
+ 200 g de chocolat noir & patisser
o« 3 ceufs
+ 80 g de sucre en poudre
'« 1 petite courgette (200 g épluchée)
+ 70 g de farine
+ 1/2 sachet de levure chimique
+ 1pincée de sel

Préchauffez le four & 180°C (th. 6).

Faites fondre le chocolat cassé en morceaux au bain-
marie (ou au micro-ondes & faible puissance avec un petit

fond d'eau).

Rapez la courgette et égouttez.

Dans un saladier, fouettez énergiquement les ceufs avec le
sucre jusqu'a ce que le mélange blanchisse et mousse.

Incorporez la courgette rapée dans la préparation
ceufs/sucre. Versez le chocolat fondu en mélangeant bien,
puis ajoutez la farine, la levure chimique et la pincée de
sel.

Versez la pate dans un moule & cake légérement huilé ou
dans des moules & muffins individuels. Enfournez pour 25
minutes (ou environ 12-15 minutes pour le format muffins).
Laissez tiédir ou refroidir avant de démouler.

Info Santé :

La courgette vient ici donner le moelleux du gateau a la
place du beurre. On peut aussi, selon les saisons,
remplacer la courgette par de la purée de courge
(butternut, potimarron...) de la compote de fruit ou de la
banane écrasée. (100 g pour remplacer 50 g de beurre)



Pate a tartiner : Butternut (ou Patate douce), @7@

Chocolat & Noisette

Astuce anti gaspi :

Il vous reste un
surplus de purée
nature de patate

douce, de
butternut ou de
potimarron du
repas de la veille ?
Réchauffez-la
légerement et
mixez-la
directement avec
du chocolat fondu
et de la poudre de
noisette pour
improviser cette
recette en 2
minutes chrono !

AUTOMNE bl

Ingrédients pour 1 pot :

+ 300 g de butternut ou de patate douce
« 100 g de chocolat noir
+ 100 g de poudre de noisette

Epluchez la butternut (ou la patate douce) et coupez la
chair en petits dés.

Faites cuire & la vapeur pendant 15 & 20 minutes jusqu'a
ce qu'ils soient parfaitement tendres et fondants.

Coupez le chocolat en morceaux et faites-le fondre
doucement au bain-marie (ou au micro-ondes & faible
puissance).

Dans un saladier, déposez les dés de courge encore
tiedes, le chocolat fondu et la poudre de noisette. Mixez
soigneusement & l'aide d'un mixeur plongeant ou d'un
robot jusqu'a obtenir une pate lisse, brillante et bien
homogeéne.

Versez dans un bocal en verre propre et fermé.
Conservez au réfrigérateur (se garde environ 1 & 2
semaines).




CONTACT

Association Regalade
21 Rue de |'Union 16440 Nersac

regalade.assoegmail.com
0676319939

www.associationregalade.fr
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