
Recettes détox

Bouillon de poule
Ingrédients : 

1l d’eau
1 cuisse de poulet
2 carottes
1 oignons
1 petit poireau
1 branche céleri
1 bouquet garni (laurier, persil, thym, romarin)
Sel poivre

Préparation :

Coupez les légumes et tout mettre à cuire dans l’eau pendant 30min, avec la cuisse de poulet

Bienfaits pour la santé :

Favorise la santé digestive grâce à sa nature facile à digérer et aux nutriments qui apaisent la
muqueuse intestinale.
Riche en nutriments essentiels tels que les vitamines, minéraux et acides aminés, qui soutiennent
la santé et le bien-être général.
Favorise l'hydratation, offrant une manière savoureuse d'augmenter l'apport en liquides.
Peut soutenir la santé des articulations grâce à sa teneur en collagène, qui aide à maintenir des
articulations et des tissus conjonctifs sains.



Ingrédients (4 pers) :

12 tranches de bacon
12 asperges vertes

8 œufs
Beurre pour la casserole et la poêle

Sel ,poivre

BROUILLADE AUX ASPERGES ET BACON BROUILLADE AUX ASPERGES ET BACON 

 Instructions :

1.Dans un saladier, battre les œufs avec sel et poivre. Dans
une grande casserole, faire fondre une noix de beurre et
verser la préparation aux œufs, baisser sur feu doux.
Remuez les œufs sans cesse jusqu’à ce qu’ils deviennent
moelleux.

2.Faire bouillir un grand volume d’eau  salée et y plonger
les asperges. Les égoutter, couper les pointes et les
réserver. Couper le reste en petites rondelles.

3.Dans une poêle, faire revenir le bacon coupé en morceau,
réserver le bacon et rajouter du beurre dans la poêle et
faire revenir les pointes d’asperges.

4.Lorsque les œufs sont cuits, rajouter le bacon et les
rondelles d’asperges. Servez bien chaud avec les pointes
d’asperges.















Ingrédients : 

 200 g d'haricots secs cuits
100 g d'huile végétale (mieux si mélange colza olive tournesol
pépin de raisin)
40 g de moutarde
40 g d’échalote ciselées
20 g de vinaigre

Préparation :

Rincer et égoutter les haricots
Mixer au blender

LA FAYONNAISE

Pas d’œuf donc beaucoup moins de risque bactériologique, et une
conservation beaucoup plus facile au frigo (recouvrir d'huile pour
éviter moisissures). Le mélange d'huiles végétales procure un panel
d'acide gras insaturés essentiels.





Gravlax de saumon

au chant poivré
Ingrédients : 

500 g Filet de cœur saumon
200g. de Gros sel
100g de Sucre en poudre
2 cuil. à soupe de Chant poivré (mélange de poivres noir de Voatsiperifery et Cubèbe, poivre blanc
de Penja, baie Timur, baie de la Jamaïque, baie de la passion) ou un mélange de poivres moulus
parfumés de votre choix
2 cuil. à soupe d’aneth fraîche ou déshydratée

Préparation :

Choisissez un morceau de saumon dans la partie dorsale du filet. 
Rincez, épongez et vérifiez bien qu'il ne reste pas d'arête.
Mélangez le sucre, le gros sel, 1 cuillère à soupe d’aneth et 1 cuillère à soupe poivre dans un bol. 
Saupoudrez ¼ de ce mélange sur le fond d’un plat creux, posez le filet coté peau vers le fond.
Recouvrez du reste du mélange. Couvrez d'un film étirable et laissez macérer 12 h au réfrigérateur.
Rincez soigneusement le filet de saumon. Séchez-le.
Mélanger 1 cuillère à soupe d’aneth et 1 cuillère à soupe poivre dans un bol. Étalez ce mélange
sur le saumon en le frottant délicatement.
Filmez et laissez reposer au moins 6h au frais
Découper en tranches fines. Servez avec une crème d’herbes ou d’un tzaziki maison bien frais.

https://www.epices-et-bon.com/product-page/chant-poivre




Marinade 
Thomas MORIN

viandes & poissons

Marinade Thomas MORIN
viandes & poissons

Ingrédients :

Huile de pépins de raisin
Mélange de poivres

Thym frais
Laurier

Romarin frais
Fleurs de lavande
Graines de fenouil









à vos
témoignages

C’est avec plaisir que nous
attendons les photos de vos
réalisations par mail : 

        projet-alimentaire@alesagglo.fr
Pour tout besoin d’information
utilisez aussi cette adresse
mail.

les
ingrédients

250g de farine
1 paquet de levure de boulanger

1 pincée de sel
250ml de lait 1/2 écrémé

1 œuf battu
2 sachets de sucre vanillé ou 20g de sucre

2 pommes

Les plus de
la recette

Pas besoin de four une simple poêle suffit.
Peut se conserver au congélateur.
Les pommes peuvent être remplacées par des
poires, une banane, une poignée de myrtille.
Et pourquoi pas remplacer la moitié de la farine de
blé par de la farine de châtaigne.

Les étapes de
la recette

Éplucher et couper deux pommes en petits dés de 5mm de côté.
Penser à réaliser cette recette avec différents types de pommes, elles ont toutes un goût
différent... et nous avons beaucoup de pommes locales.
Mélanger la farine, la levure de boulanger, le sucre, l’œuf, le sel et le lait au
fur et à mesure.
Une fois que la pâte est bien lisse ajouter les morceaux de pomme.
Laisser reposer cette préparation deux heures à air ambiant ou une nuit au réfrigérateur.
Dans une poêle légèrement huilée, verser à l’aide d’une grosse cuillère des petits paquets de
pâte pour former les pancakes.
Dès que de petites bulles se forment à la surface, retourner pour cuire l’autre face.

Pancakes polonais aux pommes
pour 8 portions









Tortilla oignons doux

chèvre et miel

Ingrédients 4 personnes : 

200g de farine 
200g fromage blanc
 Sel, poivre
 1 oignon
 Huile d’olive 
2 chèvres pélardon  
 Miel

Préparation :

Réalisez la pâte à tortilla avec la farine et le fromage blanc, assaisonnez 
Mélangez le tout et formez une boule, divisez en 4  
Étalez en disque 20 cm et cuire 2min de chaque côté à sec 
Réalisez un confit d’oignon 
Garnir les tortilla avec le confit d’oignons, chèvre et miel 
Couper en parts triangle ou roulez…. 
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