Ingrédients :

e lldeau

e 1 cuisse de poulet

e 2 carottes

e 1 oignons

e 1 petit poireau

e 1 branche céleri

e 1 bouquet garni (laurier, persil, thym, romarin)
e Sel poivre

Coupez les légumes et tout mettre a cuire dans U'eau pendant 30min, avec la cuisse de poulet

Bienfaits pour la sante :

e Favorise la santé digestive grace a sa nature facile a digérer et aux nutriments qui apaisent la
mugqueuse intestinale.

e Riche en nutriments essentiels tels que les vitamines, minéraux et acides aminés, qui soutiennent
la santé et le bien-étre général.

e Favorise ['hydratation, offrant une maniere savoureuse d'augmenter l'apport en liquides.

e Peut soutenir la santé des articulations grace a sa teneur en collagéne, qui aide a maintenir des
articulations et des tissus conjonctifs sains.



BROIIADE AUWX ASHERGES ET BACON

Ingrédients (4 pers) :

12 tranches de bacon
12 asperges vertes
8 ceufs
Beurre pour la casserole et la poéle
Sel ,poivre

Instructions:

1.Dans un saladier, battre les ceufs avec sel et poivre. Dans
une grande casserole, faire fondre une noix de beurre et
verser la préparation aux oeufs, baisser sur feu doux.
Remuez les ceufs sans cesse jusqu’a 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 poéle, faire revenir le bacon coupé en morceau,
réserver le bacon et rajouter du beurre dans la poéle et
faire revenir les pointes d'asperges.

4.Lorsque les ceufs sont cuits, rajouter le bacon et les
rondelles d'asperges. Servez bien chaud avec les pointes
d’asperges.
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DEF| ALIMENTATION

w
‘ ' 7 : ' ; Colt* : 6,] €
%& 8 personnes ﬁ 15' préparation et 30" cuisson soit 0,76 € /pers

LES INGREDIENTS

o 4 petites courges butternut (1,2 kg) Cette courge est trés gourmande, peu
* 120 g de chataigne chére et pauvre en calories !

e 120 g de féta
e 1 c-a-s d'huile d'olive

| pincée de poivre ﬁ
LA PREPARATION

Laver les butternuts et couper les extrémités. Les diviser en 2 moitiés dans le sens de
lo hauteur. Vider les graines avec une petite cuillere sans enlever la chair.
Badigeonner d'huile olive et placer dans un plat allant au four pendant 15 minutes,
four préchauffé a 180°C.

Emietter en morceaux grossiers la féta et les chataignes.

A mi cuisson, sortir la courge du four et farcir avec la féta et les chataignes émiettés.
Poivrer. Remetire au four pendant 15 minutes et vérifier avec la pointe du couteau si
la chair est tendre avant de terminer la cuisson.

Servir chaud en accompagnement d'une viande.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard




~ &> CURRY DE POIS CHICHES

%
%& 6 personnes 115' préparation et 15' cuisson Cot” : 4,60 €

soit 80 cts/ pers

LES INGREDIENTS LES ATOUTS DE LA RECETTE

* 400 gr de pois chiches Accompagné de riz pour un repas
¢ ] oignon rouge équilibré.
* 1gousse dail Pensez & conserver le jus de cuisson de
1 boite de chair de tomate vos pois chiches (aquafaba) pour
6 c-a-s de lait de coco confectionner une mayonnaise ou une
1 c-a-¢ de cumin mousse au chocolat sans ceuf!
1 c-a-c de Gingembre
1 c-a-c de Coriandre
1 c-a-c de Curry

XI
LA PREPARATION oy

Emincez |'oignon rouge. Dans une casserole, versez un filet d'huile d'olive et ajoutez

l'oignon émincé. Rapez I'ail, ajouter les épices et faites revenir le tout 5 minutes.
Ajoutez la tomate, le lait de coco, les pois chiches égouttés et 50 ml d'eau environ.
Salez et poivrez et mélangez. Couvrez et laissez cuire pendant 10 minutes & feu
doux.

Servez le curry avec du riz pour un repas équilibré. Parsemez de coriandre fraiche
(optionnel).

VARIANTES ET ASTUCES

Vous pouvez ajouter des pousses d'épinards & la fin de la cuisson pour aporter

une touche colorée verte & votre plat.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard




-2 DAHL DE LENTILLES CORAIL

w
‘ 1 ; . ' ; Colt* : 5,8 €
%& 6 personnes @ 20' préparation et 30' cuisson soit 0,63€ /pers

LES INGREDIENTS LES ATOUTS DE LA RECETTE

* 1boite de pulpe de tomate Plat trés riche en fibres, en fer, en
200 g de lentilles corail phosphore et en magnésium. Equilibré

3 c-a-s d' hui|e d’olive en acides aminés en association avec le

1 c-a-¢c de chaque : cumin, curry, nz.
curcuma, paprika

1 oignon

4 gousses d'ail

5 cm de gingembre frais

500 ml d'eau

sel et poivre

LA PREPARATION

Faire chauffer I'huile dans une cocotfte ou une grande casserole. Ajouter les
épices et faire revenir pendant une minute.

Ajouter |'cignon, l'ail, le gingembre et faire sauter quelques minutes. Verser un

peu d'eau si 'ensemble colle au fond, et mélanger.

Rincer abondamment les lentilles corail sous l'eau froide. Incorporer les lentilles
corail, la pulpe de tomate, l'eau, puis porter le tout & ébullition. Réduire le feu et
laisser mijoter pendant environ 20 a 25 minutes, ou jusqu'a ce que les lentilles
soient ramollies fout en conservant un peu de texture.

Saler, poivrer.

Servir chaud accompagné de riz pour un plat complet, équilibré et rassasiant !

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard













14 RYONAISE

e 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

Ingrédients :

Préparation :

e Rincer et égoutter les haricots
e Mixer au blender

Pas d’oeuf 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 insatureés essentiels.
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DEFI ALIMENTATION

C)
‘ 1 ; . ' ; Colt* : ],5 €
%& 4 personnes ) 20 préparation et 20' cuisson soit 0,30 €pers

LES INGREDIENTS LES ATOUTS DE LA RECETTE

e 200g de polenta

Source de glucides et de vitamine B3,

e 2 carottes la polenta est également riche en

100g de champignons de Paris magnésium.
1 oignon

1 c-a-s d'huile d'olive

1 c-a-c de farine

1 c-a-c d'Herbes de Provence

1 bouillon cube

50 g de gruyére rapé

sel, poivre

LA PREPARATION

Préchauffer le four & 180°C.

Faire revenir les champignons coupés en quatre avec de I'huile d'olive dans une
poéle pendant environ 3 minutes. En fin de cuisson, baisser le feu et saupoudrer de
farine, mélanger et cuire encore quelques instants puis réserver hors du feu.

Dans la méme poéle, faire revenir l'cignon émincé, les carottes coupées en
rondelles et les herbes de Provence. Ajouter un peu d'huile si besoin. Laisser cuire
une dizaine de minutes. Réserver.

Porter & ébullition 1litre d’eau avec le bouillon cube puis ajouter la polenta en pluie
fine et laisser cuire 5 min. Verser la polenta dans un plat allant au four, recouvrir
avec les [égumes et saupoudrer le tout de parmesan rapé. Enfourner pendant 20
min. Servir immédiatement accompagné d'une salade.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard
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Ingrédients :

e 500 g Filet de coeur saumon

e 200g. de Gros sel

e 100g de Sucre en poudre

e 2 cuil. a soupe de Chant poivré (mélange de poivres noir de Voatsiperifery et Cubébe, poivre blanc
de Penja, baie Timur, baie de la Jamaique, baie de la passion) ou un mélange de poivres moulus
parfumés de votre choix

e 2 cuil. a soupe d’aneth fraiche ou déshydratée

e Choisissez un morceau de saumon dans la partie dorsale du filet.

e Rincez, épongez et vérifiez bien qu'il ne reste pas d'aréte.

e Mélangez le sucre, le gros sel, 1 cuillere a soupe d’aneth et 1 cuillére a soupe poivre dans un bol.

e Saupoudrez % 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.

e Rincez soigneusement le filet de saumon. Séchez-le.

e Mélanger 1 cuillere & soupe d’aneth et 1 cuillére & soupe poivre dans un bol. Etalez ce mélange
sur le saumon en le frottant délicatement.

e Filmez et laissez reposer au moins 6h au frais

e Découper en tranches fines. Servez avec une creme d’herbes ou d’un tzaziki maison bien frais.
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DEF| ALIMENTATION

~ 2> JOUE DE BCEUF AUX EPICES ET RAISINS

)
‘ o | Colt* : 25,7€
%& 8 personnes ﬁ 30' préparation et 2h cuisson soit 3,20€/pors

LES INGREDIENTS

4 oignons blancs * 1pamplemousse

2 carottes o 2 c-a-s d'huile d'olive

2 patates douces ¢ 1c-a-c de maizena

1 kg de joue de beeuf 1/2 c-a-c de thym

80 g de raisins secs 1 c-a-c de chaque : ras el hanout,
700 g de riz (de Camargue ou autre) cumin poudre et curcuma poudre
4 cm de gingembre frais 2 clous de girofle

4 gousses d'ail sel et poivre

LA PREPARATION

Faire revenir les oignons émincés dans l'huile d'olive. Réserver. Saisir la carotte et
lo patate douce coupées en rondelles. Réserver.

Faire revenir les joues de boeufs coupées en gros cubes, saler et réserver.

Pendant ce temps, hacher l'ail, raper le gingembre. Mettre les raisins secs dans un
peu d'eau chaude. Remettre les oignons, les [égumes et la viande dans la sauteuse
et ajouter toutes les épices, le thym le mélange ail-gingembre, les raisins et
ajouter de l'eau a hauteur. Faire cuire doucement pendant 2h00.

Faire cuire le riz.

A la fin de la cuisson de la viande, épaissir la sauce en mélangeant la maizena
diluée au préalable dans un peu d'eau froide. Servir chaud avec du zeste de

pamplemousse parsemé sur la viande.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard




Ingrédients:

Huile de pépins de raisin
Mélange de poivres
Thym frais
Laurier
Romarin frais
Fleurs de lavande
Graines de fenouil
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DEFI ALIMENTATION
~2~ PANCAKES FOURRES A LA BANANE

)
%& Pour environ 6 pancakes 10' préparation et 10" cuisson Colt*: 1,8 €

soit 60 cts/ pers

LES INGREDIENTS LES ATOUTS DE LA RECETTE

* 120 gr de farine de riz (ou de blé) La banane est riche en fibres, en

e 1/2 c-a-c de levure chimique potassium et en magnésium.
* 1/2 c-a-c de sirop d'agave Cette recette "100% végétal" stabilise la
e 100 ml de lait de riz glycémie et est naturellement sans

e 3 bananes bien mires gluten.

LA PREPARATION ST
B

Mélangez la farine, la levure, le sirop d'agave et les bananes écrasées dans un

Ecrasez les bananes.

saladier.

Ajoutez le lait petit & petit pour homogénéiser.

Faites chauffer une poéle a crépes et huilez-la |égérement avec de I'essuie-tout.
Versez une cuillére & soupe de pate et laissez cuire 1 minute avant de retourner le
pancake et poursuivez la cuisson encore 1 minute.

Poursuivez avec le reste de la pate.

Dégustez chaud, nature ou avec un nappage (pate & tartiner au chocolat,
confiture...).

LES VARIANTES

Remplacez la farine de riz par de la farine de blé et du lait 1/2 écrémé

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard
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DEFI ALIMENTATION

~2~ PANCAKES A LA PATATE DOUCE

@
‘ 1 , . 1 . COCIT* ) €
%& Pour 18 pancakes a 20 préparation et 25 cuisson soit 0,8 €/pers

LES INGREDIENTS LES ATOUTS DE LA RECETTE

* 1patate douce (400gr) Les patates douces sont riches en
* 4 ceufs bio fibres et rassasiantes.

e 50 gr de farine T55 Elles stabilisent la glycémie.

e 1/2 sachet de levure chimique Elles sont aussi riches en Vit B4, B9, C
e 400 ml (40 cl) de lait et vit A.

e Une pointe de piment

* Sel, poivre & convenance

, =
LA PREPARATION N

Epluchez la patate douce, coupez-la en dés et faites-la cuire & 'eau pendant 10
minutes.

Déposez les dés de patates douce dans le bol du blender (ou hachoir) avec les
ceufs, la farine, la levure et mixez.

Ajoutez le lait petit & petit et ajoutez le sel, le poivre et le piment.

Faites chauffer une poéle & crépes et huilez-la Iégérement avec de l'essuie-tout.
Versez une cuillére & soupe de péate et laissez cuire 1 minute avant de retourner le
pancake et poursuivez la cuisson encore 1 minute.

Poursuivez avec le reste de la péte.

Dégustez chaud avec de la salade verte.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard




)
‘ ' . . ' ; Colt* : 4,5 €
%& Pour 6 personnes ﬁ 20' préparation et 15' cuisson soit 0.7cts/ pers

LES INGREDIENTS

300 gr d'épinards surgelés Apports en fibres par les épinards et en
1 ceuf protéines par |'ceuf et le fromage

100 gr de farine

1/2 sachet de levure chimique Pour la sauce au yaourt :

100 ml de lait 1 yaourt

30 gr de gruyere 1 gousse d'aill

1 oignon rouge 1 c-a-s de jus de citron

Muscade, sel, poivre selon goat Sel, poivre selon goat

LA PREPARATION &

Dans un saladier, mettre la farine, la levure, ajouter ['ceuf. Commencez & remuer

avec un fouet ou une cuillere en bois, puis ajouter le lait petit a petit. Rajouter le
gruyere. Réserver.

Hacher ou émincer l'oignon. Préparer les épinards selon les instructions sur
l'emballage et hachez-les ou émince-les grossierement.

Ajouter |'oignon, les herbes, le sel, le poivre et les épinards a la préparation et
mélanger |'ensemble des ingrédients.

Dans une poéle anti-adhésive chaude cuire des petits tas de pate de chaque cété
(environ 3/4 min). Servir chaud avec une salade ou une sauce au yaourt.

Pour la sauce yaourt : Mélanger ensemble tous les ingrédients.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard




PANCAKES POLONAIS AUX POMMES
POUR 3 PORTIONS

LES
INGREDIENTS
. 2509 de farine
. 1 paquet de levure de boulanger
. 1 pincée de sel
. 250w de lait 1/2 écrémé
. 1 ceuf battu
e 2sachets de sucre vanillé ou 20g de sucre
. 2 pommes
A ves LES PLUS DE
TEMOIGNAGES LA RECETTE

Cest avee plaisir que nous Pas besoin de four une simple poéle suffit.

attendons les photos de vos Peut se conserver au congélateur.

réalisations par mail Les pommes peuvent étre remplacées par des

projet-alimentaire@alesagglo.fr poires, une banane, une poignée de myrtille.
Et pourquoi pas remplacer la moitié de la farine de

Pour tout besoin d’information

utilisez aussi cette adresse blé par de [a farine de chataigne.
mail.
LES ETAPES DE
LA RECETTE

Eplucher et couper deux pommes en petits dés de Smm de coté.,

Penser a réaliser cette recette avec différents types de pommes, elles ont toutes un goit
différent... et nous avons beaucoup de pommes locales.

Mélanger la farine, la levure de boulanger, [e sucre, 'ceuf, le sel et [e [ait au

fur et & mesure.

Une fois que [a pate est bien lisse ajouter [es morceaux de pomme.

Laisser reposer cette préparation deux heures & air ambiant ou une nuit au réfrigérateur,
Dans une poéle [égerement huilée, verser & ['aide d’une grosse cuillére des petits paquets de
pate pour former les pancakes.

Dés que de petites bulles se forment & a surface, retourner pour cuire 'autre face.



@
%& Pour 6 personnes 15' préparation et 20' cuisson Colt*™: 7,5 €

LES INGREDIENTS

e 100gr de farine T55
e 50ml d'eau
5gr de levure
20ml| d'huile d'olive
5gr de sel
1 boite de concassé de tomates
12 olives noires
150gr de gruyere rapé
1 oignon
3 tranches de jambon cuit

LA PREPARATION

Pétrir ensemble l'eau, la levure et la farine pendant 5 minutes.

Ajouter le sel et pétrir encore 3 minutes.

soit 1,25 €/pers

LES VARIANTES

Soyez créatifs pour la garniture de
vos pizzas maison, faites la part
belle :
* aux légumes (poivron, artichaut,
aubergine...)
e & toutes sortes d'aromates
(origan, basilic, curry...).

Elles n'en seront que plus légéres !

Etaler la pate et la garnir avec les ingrédients choisis.

Mettre a cuire au four (210°C) pendant 10 minutes.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard




@
‘ 1 . . ' ; Colt* : 5,4 €
%& Pour 8 personnes )10 préparation et 30' cuisson soit 0.7€/pors

LES INGREDIENTS LES ATOUTS DE LA RECETTE

6 patates douces de taille moyenne Telhe e Vismies A, B e B
I pincée de piment doux Riche en fibres et bon pouvoir
1 c-a-¢ de paprika antioxydant.

1 c-a-c de cumin Une fagon savoureuse de consommer

3 gousses d'ail des chips, peu calorique car vous
1 oignon contrélez l'apport en matiére grasse.

8 c-a- s d'huile d'olive

sel, poivre

LA PREPARATION

Préchauffer le four a 200°C.

Si les patates douces sont certifiées biologiques, nul besoin de les éplucher. Lavez-les
simplement sous I'eau avec une brosse.

Coupez les en rondelles de 3/4 mm d'épaisseur, & la main ou avec une mandoline.
Versez- les dans un saladier et enrobez-les avec vos mains d'huile d'olive, sel, poivre,
paprika, piment doux, ail et/ou oignon préalablement hachés.

Disposez-les dans un plat allant au four en évitant de les superposer pour qu'elles
grillent uniformément.

Enfournez-les pendant environ 30 minutes en les retournant & mi-cuisson. Les
rondelles doivent étre tendres au centre et croustillantes & l'extérieur.

Servez-les chaudes et utilisez les restes froids dans une salade garnie.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard




~ &> STEAK DE HARICOTS ROUGES

)
‘ ' ; . ' ; Colt* : 2,5 €
888 Pour 8 personnes ﬁ 15' préparation et 15' cuisson soit 0,32€ /pors

LES INGREDIENTS LES ATOUTS DE LA RECETTE

e 500 g de haricots rouges (conserve) Riche en fer, en fibres (bon pour le

e 1oignon tfransit) et protéines végétales.

e | ceuf L'association parfaite : |égumineuse
e 2 gousses d'ail (,hcrico,’r) e’rl cér,éale (riz).  Tres
e 2 c-a-c de moutarde énergétique, équilibré et apport de tous

100 g de farine

2 c-a-s d'huile

4 c-a-s d'eau

2 c-a-c de cumin
2 c-0-s d'herbes de Provence

sel, poivre

LA PREPARATION

Emincer |'ail et l'oignon. Dans une poéle bien chaude, les faire revenir avec I'huile
d'olive. Oter du feu.
Dans le bol du hachoir, verser tous les ingrédients et hacher jusqu'a obtention d'une

les acides animés essentiels.

pate lisse et homogéne. Ajouter ['ceuf.

Réaliser 8 steaks avec vos mains (mettre de la farine si la pate colle) ou utiliser 2
cuilleres.

Faire cuire 5 minutes dans une poéle bien chaude avec un filet d'huile d'olive en
retournant & mi cuisson.

Déguster chaud accompagné de salade verte et de riz.

(*) le coit de la recette est indicatif et susceptible d'évoluer en fonction des lieux d'achats et du contexte

Fiche recette proposée par la FD CIVAM du Gard




Ingrédients 4 pers: Sauce:

Instructions:

1.Laver la courgette sans l'éplucher et la tailler en brunoise trés fine.

2.Eplucher les crevettes et les couper en petits morceaux (compter 4
crevettes par personne).

3.Couper 200 g de melon en petits dés.

4. Mélanger l'huile de sésame, l'huile d’olive, , le jus de citron, la sauce
soja émulsionner l'’ensemble. Ajouter le gingembre, l'ail, les graines
de coriandre.

5.Bien mélanger.

6.Dans un cul-de poule, mélanger les trois composants taillés en
petits morceaux avec la sauce, réservez au frais.

/. Hachez la coriandre, 'ajouter au mélanger ainsi qu’une pincée
d’épice de votre choix pour rehausser le tout.

8.Servez dans des petites verrines apéritives.



chevie eb miel

Ingrédients 4 personnes :

e 2009 de farine
200g fromage blanc
Sel, poivre

e 1 oignon

Huile d'olive

2 chévres pélardon
Miel

Préparation :

e Réalisez la pate a tortilla avec la farine et le fromage blanc, assaisonnez
e Mélangez le tout et formez une boule, divisez en 4

e Etalez en disque 20 cm et cuire 2min de chaque cbté 3 sec

e Reéalisez un confit d’oignon

e Garnir les tortilla avec le confit d’oignons, chévre et miel

e Couper en parts triangle ou roulez....
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	Tartare de melon, crevettes et courgettes aux saveurs Thaïes
	Ingrédients  4 pers:
	16 crevettes cuites
	1/2 courgette
	200 g de melon

	Sauce :
	2 c.s d’huile de sésame
	1 c.s d’huile d’olive
	1 c.s d’huile de tournesol
	1 c.s de jus de citron vert
	1c.c de soja
	Quelques de graines de coriandre
	20g de Gingembre haché
	1 gousse d’Ail
	Coriandre fraîche
	Épices « au feeling »

	Instructions :




