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Pot au feu

Ingrédients (6 personnes) :

e Boeuf a braiser : 1.2 kg * 1 oignon
* 6 pommes de terre * Gros sel
* 3 grosses carottes * Poivre

* 3 gros navets
* 3 poireaux

1 bouquet garni
* 2 clous de girofle

Laver les légumes. Peler les pommes de terre, carottes (si
non bio sinon les laver uniquement).

Tailler les carottes en gros trongons, pommes de terre et
navets en 2 et les poireaux en gros morceaux.

Dans une grande cocotte, mettre la viande, la couvrir deau
a hauteur et porter a ébullition rapidement.

Ecumer régulierement pendant 5 min, puis baisser le feu
pour conserver un léger frémissement. -

Ajouter le gros sel, les grains de poivre, l'oigﬁon et le
bouquet garni.

Ajouter ensuite les légumes (a l'exception des pommes de =

terre) et poursuivre la cuisson durant 1 h.

Finir en ajoutant les pommes de terre et terminer la cuisson
(30 min).

Vous pouvez serviraccompagné de cornichons et moutarde.
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Pad,Thai

Ingrédients (6 personnes) :

500 gde tagliatelles deriz ~ «Huile
_ =200 g de tofu fumé ou nature e Sel et poivre

# 200 g de brocoli »Gingembre en poudre
~ 150 g de chou blanc s Coriandre ou persil
* 3 carottes = Sauce soja

»1oignon, 2 gousses d'ail #100 g de noix de cajou

Laver les légumes et éplucher loignon. Couper le chou et
l'oignon en fines lamelles.

Raper les carottes et ciseler le persil puis mélanger.
Détacher et couper les fleurs du brocoli, émincer Lail.
Raper les carottes et concasser les noix de cajou.

Verser2 casd’ hulle puls falre dorer le tofu coupé en cubes et
TesEVer —— — :

Preparer les tagliatelles de riz tel qu'indique sur lembal.l.age et
réserver.

Dans le wok, faire suer l'ocignon émincé avec 1 c.a.s d’huile.
Lorsqu'il devient translucide, rajouter 'ail puis les legumes
Et faire cuire a feu vif entre 5 et 10 min (les légumes doivent
rester croquants).

Baisser le feu, ajouter les tagliatelles, le tofu et remuer.

Ajouter la sauce soja et mélanger.

et légumes d'hiver,

Feéwrier
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Bolognaise;
de lentilles

Ingrédients (6 personnes) :

» 300 g de lentilles vertes » 3 carottes

s 1 gros oignon * Huile

= 2 gousses d'ail * Sel et poivre

1l coulis de tomates ® Herbes de Provence

Laver les carottes (si bio sinon les éplu'cher} et éplucher l'ail et
Loignon.

Couper les en petits morceaux.

Dans un peu d'huile faire revenir l'oignon, Lail et les carottes.
Ajouter les herbes de Provence et laisser colorer légérement.

Ajouter les lentilles puis l'eau (2 volumes d'eau pour un
volume de lentilles). Saler et poivrer.
Couvrir et laisser cuire 20 min.

Rajouter e coulis de tomate puis laisser cuire encore 10 min.

Une fois éteint, donner quelques coups de mixer pour obtenir la
consistance souhaitée.

Servir avec des tagliatelles ou autres pates selonvos golts.
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ousse d'asperges

Ingrédients (6 personnes) :

e 2 ceufs durs ® 250 g de mascarpone
300 g de petites asperges « Epices pour décorer
en conserve * Sel et poivre

Faire cuire les ceufs (10 min a l'eau bouillante).

Mixer les asperges, puis mixer avec le mascarpone et
assaisonner.

Incorporer le tout et mettre au frigo 2 heures.

e

ﬁ&%b/

Kiwi

Endive

Navet

Pormnme

s

Blette Carotte

w. e

Epinard Féves

YV

Rhubarbe

¥

Céleri
rave

Laitue

)

Chou
vert



Ingrédients : Fralse
~»1kg de jarret de veau e Sel et poivre
=1 gros oignon = Gingembre en poudre
¢ 1 kg de pommes de terre * Racine
1 kg d'artichauts 1 bouquet de persil
» 1 boite de petits pois *1 de coriandre

* Huile

Dans une marmite ou un tajine, faire revenir les oignons dans
lhuile, ajouter les morceaux de viande, faire revenir puis
mouiller avec l'eau.

Ajouter le bouquet de persil ciselé, l'ail haché et les épices. i’k : [

Laissez cuire la viande tout en surveillant l'eau.

Ajoutez-en si nécessaire. Artichaut Asperge

Quand elteest cuite, disposer les pommes de terre et les
artichauts et laisser cuire encore jusqu'a ce que les légumes
soient tendres et la sauce reduite.

Rajouter alors les petits pois 10 min plus tard, éteindre le »

feu, Arroser avec l'huile d'olive et saupoudrer de la coriandre— Courgette Epinard

hachée.

Attendre 5 min avant de servi. . ‘
Laitue Navet

Betterave Blette
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Ingrédients (24 gateaux) : Fraise  Frambolse

3 ceufs «160 g de confiture /’ : .
~ *225gde farine de framboises ”

=100 9 de beurre . 1‘80 9 de noix de coco Rhubarbe T
_ coupé en morceaux séchée
» 2 c.a.s d’'eau environs 110 g de sucre roux

Verser la farine dans un saladier. Ajouter le beurre et travailler-le du
bout des doigts.

Incorporer l'ceuf et suffisamment d'eau pour obtenir une pate ferme
lorsque vous écrasez les ingredients avec la paume de la main.

Transvaser la pate sur une surface légérement farinée, pétrir la pate et
jusqua ce qu'elle soit lisse. .ﬁ‘

Etaler la pate sur une plaque a gateau rectangulaire (si vous avez)

puis l'aplatir. Artichaut Asperge  Aubergine Betterave

Mettre au-four ehaud-20 minutes environ jusqua ce qu'elle soit
légérement doree a Th7 - 180°C. Laisser reposer 10 minutes.

Etaler la confiture de maniére uniforme sur la pate.

| @

A laide d'une fourchette, mélanger la noix de coco, les ceufs et le T
sucre dans un saladier jusqu'a ce que la noix de coco ramollisse— Concombre Courgette  Fenouil
Etaler uniformément le mélange a la noix de coco sur la confiture

sans chercher a aplanir.

Faire cuire a four Th 7, 20 minutes environ jusqua ce que le dessus e
soit dore.

Laisser refroidir dans le moule. i, Petits pois  Polvron
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Juitlet
___6”»@‘3‘&

Ahr-lr:ot Figue Fraise Framboise Groseille

Ingrédients (4 personnes) :

» 60 g de beurre » 60 g de parmesan rapé b ”
. =80 gde farine = 2 gousses d'ail = —t
* 3 courgettes * Huile Melon  Myrtilles  Nectarine  Pastéque

- 50 gde noisettes décortiquées » Sel et poivre

#100 g de chévre frais = 1 bouquet de persil ‘ ‘
Préchauffer le four a 180 °C.

Tomate

Concasser les noisettes en les plagant dans un sac et en

tapant dessus avec un marteau. .
Peler les gousses d'ail et couper-les en petits des. i~ ‘ * M ‘
Laver les courgettes et couper-les en fines rondelles. g o .

Préparer maintenant, la pate a crumble salé en mélangeant le Artichaut  Aubergine Betterave Blette Brocoli  Céleri

beurre, la farine et le parmesan rapé. HeNEe
» ! )/

Dans un plat pouvant aller au four, alterner des couches :
courgettes et ail puis fromage de chévre frais puis le persil
cisele.

Saler, poivrer puis recommencer une fois (toujours dans le— Concombre  Courgette Fenouil Haricots
méme ordre). verts
Arroser d'huile d'olive. .

Saupoudrer de pate a crumble sale et de noisettes concassees. 1

Enfourner 30 minutes. .
Petits pois Poivron Radis



Cachapas

de,Venezuela ; &
L 9989w

Ingrédients (6 personnes) : Abricot Flgue Fralse  Frambolse G Melon

* 400 g de mais en boite 6 c.a.s de beurre ,r'/@ a ” b
_ *2c.asdefarine * 1 pincée de sel = \ o

o1 ceuf * Queso (fromage) i :
Mure Myrtilles  Nectarine  Pastéque Peche  Poire déte

Dans un mixeur, mettre le mais avec le jus, lesufle sel, la farine.
Mixer jusqu'a obtenir une pate semi-épaisse, il faut qu'il reste
quelques petits bouts de mais apparents.
Rajouter l'eau chaude petit a petit jusqu'a avoir forme une Prune Tomate
boule de pate. _
Mettre a chauffer la poéle, quand elle est chaude badigeonner £ M ; e
le fond avec de 'huile. Maintenir sur feu moyen. .ﬁ‘ L/ 4 il
Verser une louche (quantité 1/2 tasse) de la préparation, ' ) :
l'étendre a l'aide de la louche. Il faut que la cachapa fasse Articaut.  Aubscgine, FPetlerave Biette Beoealt bggd%e

10-15 cm de diameétre, avec environ 0.5 cm d'épaisseur.

Laisser cuire 1-2 min, puis la retourner a l'aide d'une spatule,
laisser dorer l'autre cété 1-2 min. Huiler a nouveau la poéle,
puis lancer la cuisson de la seconde cachapa, et ainsi de suite...

(|2 ) @

Mettre une cuillerée de beurre sur le dessus de la cachapa,— Concombre  Courgette  Fenouil Haricots Laitue
l'étaler. Déposer le fromage, replier la cachapa en 2. Déguster ! verts

On peut aussi remplacer le fromage par du jambon blanc, 3

viande, selon votre imagination et envies... Y

Mais Poivron Radis



Salade
exotique,

o9 w

Septembiw_
¢ +

Ingrédients (20 personnes) : Flgue  Fra ps se Melon
=2 choux blancs SAUCE h ﬂ*‘
2 kg de carottes »100g gingembre - @

* 3 poivrons de couleur * Sel — o

différente * 3 c.a.s devinaigre de daﬁglor;!eme Fomi Prioe Relsin Tomate
e1lananas cidre hiver
* 5009 haricots verts e 5 c.a.sd’huile
® 1kg de tomates bien mires ou e1lc.a.sdecurryde

des tomates concassées en Madras ou de curcuma

boites
* 1 ._5.,;
il

Céleri
branche

) @

Haricots  Laitue
verts

Mixer le tout et le mettre dans le saladier.

Raper a l'econome les carottes, découper en petits morceaux
les autres legumes.

Les légumes doivent étre mélanger au fur et & mesure dans la
sauce afin de macérer. Ils doivent rester croquants. -

“ dJ®

Artichsut  Aubergine Betterave

Brocoli

Couper en dernier l'ananas en petits morceaux. Le melanger
avec les legumes avant de servir.

o ——.
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Soupe)
de Buttemut

Ingrédients (6 personnes) :

.l courge Butternut # 1 pincée de muscade
_ #loignon , e 1 pincée de cumin =
2 c. a soupe d'huile d'olive e 1 pincée de sel '

Couper en 2 la courge et diviser-la en lamelles de 1 cm
d'épaisseur. Puis dénoyauter les lamelles et trancher-les en
dés de 4 cm. Peler et ciseler finement L'oignon.

Réserver.

Dans une marmite, chauffer l'huile puis ajouter l'oignon ciselé
Laisser legérement doré l'oignon puis ajouter les dés de courge.

Couvrir la marmite et laisser mijoter la soupe de courge
butternut pendant 40 min sur feu normal.

Au bout de 10min, incorporer le sel, la muscade et le cumin.
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Tiramisu|

Ingrédients (8 personnes) :
3 ceufs » 24 biscuits a la cuillére

_el00Ogsucre . ou boudoir
e 1sachet de sucrevanillé ¥: litre de café noirnon sucré
- #250 g de mascarpone  # 30 g de poudre de cacao

Préparer du café et le laisser refroidir.

Separer les blancs des jaunes. Mélanger les jaunes + sucre +
sucre vanillé. Ajouter le mascarpone, bien mélanger.

Monter les blancs en neige et les incorporer delicatement
au melange précédent.

Mouiller les biscuits dans le café et tapisser avec le fond d'un
moule a gateau. Recouvrir d'une couche de créme.

Alterner biscuits et creme. Terminer par une oouche de créme.
Saupoudrer de cacao.

Mettre au réfrigérateur 4 heures minimum.
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Ingrédients (8 personnes) :

«8 piéces de poulets * 2 tétes d'ail
_ #Sel, poivre » 800 g d'oignons
e Huile » Du thym

_ »1c. asoupe de curcuma

Faire dorer les morceaux de poulet puis rajouter les oignons

hachés finement, l'ail écrasé avec le sel et le poivre.

Couvrir 2 minutes.

Rajouter les tomates, le thym et le curcuma, puis couvrir

pendant 5 minutes.

Ajouter 1 verre d'eau et laisser mijoter jusqu'a cuisson.

Peut étre servi avec du riz.
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La Nature est bien faite car manger des fruits et
des légumes de saison correspond a nos besoins
nutritionnels.

Les fruits et légumes de saison sont mangés a la
saison ol ils sont mirs. Ils ne poussent pas en serre
chauffée et sont généralement cueillis proche de
chez vous et permettent de consommer local. Ils sont
moins polluants, ils ne sont pas importés de l'étranger,
ils économisent donc l'énergie nécessaire a leur
transport et a leur conservation durant ce transport.
Ils ne sont pas non plus cultivés en serre chauffée, trés
coliteuse en énergie.

Ils sont plus nutritifs. Les vitamines contenues dans les
fruits et légumes se dégradent dés qu'ils sont cueillis.
Les bénéfices pour la santé sont meilleurs s'ils sont
consommeés dans les jours qui suivent leur cueillette et
s'ils ne sont pas cueillis avant maturité comme c'est le
cas s'ils sont importés.

C'est d'ailleurs a ce moment qu'ils ont le plus de saveur!

Respecter le rythme naturel de maturation permet de
récolter des fruits et légumes de saison plus riches en
saveurs et en nutriments (vitamines, minéraux).

C'est aussi profiter de la fraicheur des produits et
découvrir de nouvelles variétés et de nouvelles recette.

Porteur du projet : Mont Marsan agglo

Coordinatrice : Sandra BERTRANNE Atelier Santé Ville
Sous la Direction de la Politique de la Ville

Elues référents : Eliane DARTEYRON
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