Livre de
RECETTES

SAVOIE

LE DEPARTEMENT




Les participants des groupes ressources du bassin chambérien ont créé un livre de recettes.

Les groupes ressources s’inscrivent dans la loi du Revenu de Solidarité Active (RSA). lls ont pour objectifs de favoriser la participation des bénéficiaires
du RSA et d’améliorer leur quotidien.

Leurs membres ont souhaité créer et cuisiner leurs propres recettes a partir de certains aliments donnés par la Banque Alimentaire. Le but est de

permettre a tous de bien manger, a moindre co(t et de lutter contre le gaspillage alimentaire. Ils ont voulu illustrer leurs recettes de fagon imagée pour
les personnes ne maitrisant pas ou peu la langue francgaise. Ces recettes sont adaptables en fonction des légumes de saison.
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« Méme si je ne

« Nous avons

sais pas cuisiner,

cuisiné sans stress
et dans la bonne
humeur»

c'est facile pour

un débutant »

« Les recettes sont

« Ces recettes sont
faciles a faire,

équilibrées et je
. simples, rapides et

peux méme manger
sans viande »

« Nous avons
;-3 Les -« Nous avons
tous participe »

délicieuses » it
tres bien

ateliers o

cuisine

« On peut méme
cuisiner facilement
des aliments que

« Il est possible

« C'était
passionnant et

de les cuisiner

avec les enfants » « C'était un moment
de partage et de

I'on ne connait pas » convivial »

bonheur »

« Quand l’appétit va, tout va !!!! »



Salade soleil d’hiver

Pour 4 personnes - Co(t : 1,25 €/personne (sans la vinaigrette)

Ingrédients pour la salade
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2 petites endives L) 100 grammes de fromage _L__ e do o do

ou 1 grosse endive % il o (fomme, beaufort ou | : } 3 tranches de pain de mie
emmental)

2 petites carottes . 10 noix frdiches ou 100

/ ou 1 grosse carotte grammes de cerneaux de
noix

Utiliser un grille pain pour
Pour la vinaigrette

- i s s
] 1 cuillére a soupe . 4 cuilléres a soupe l a [cuillere a soupe de W _
de moutarde dhuile dolive l Qg vinaigre balsamique Ciboulette

I-‘l!
_ ‘\1 Vinaigrette

S’il reste des morceaux de carottes
- 1c.asoupe de moutarde, 2 c. a soupe de citron vert, 1 gousse d’ail, 1 c. a café de

gu’on ne peut plus raper, les congeler
- g
miel, 1 pincée de curry, 4 c. a soupe d’huile d’olive, sel et poivre n-t B pour les utiliser dans une future

- 1c.asoupe de moutarde, 1 yaourt, 2 c. a soupe de citron vert, sel et poivre aasp\ soupe avec d’autres légumes.
Légumes : vous pouvez remplacer les endives par de la salade verte ou du chou g
blanc. On peut rajouter des ceufs durs.

le pain de mie




Préparer les carottes

Laver les endives

Eplucher les carottes

Enlever les feuilles abimées

Laver les carottes

Couper les carottes
en lamelles

Couper les endives
en petits morceaux

Préparer les croutons

G, _

Mettre les tranches de Les retourner sur chaque face
pain de mie entiéeres au

pour obtenir du pain grillé Couper le fromage

four en petits dés

= Couper les tranches grillées
- endés pour obtenir
~ des croutons




Préparation de la vinaigrette

Mettre la moutarde et

Préparer les

raisins secs le vinaigre

Préparer les noix

Laver les raisins Verser les raisins

dans une passoire

Ajouter la

Couper les cerneaux de

. , ciboulette
noix en petits morceaux

Mélange final

Dans un saladier : mélanger les endives +les lamelles de carottes + le fromage + les noix + les raisins secs + les croutons de pain.
Préparer la vinaigrette et I'ajouter a la salade.



Fleur de lentilles et ses legumes

Pour 4 personnes - Co(t : 2,85 €/personne (sans la vinaigrette)

Ingrédients pour la salade

300 grammes de lentilles iy \ 100 grammes de fromage coupé en dé
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& Persil ‘ % 1 échalote ?; fg;::; 1 botte de 400 grammes de mdis
f 2 carottes

Ingrédients pour la vinaigrette

1 botte de 250 grammes de thon Salade verte

2 On peut également utiliser des

lentilles en conserve : les rincer et
les égoutter.

= :
Sel, poivre Ail en morceau ' Yature nature L 2 cuilleres a soupe de vinaigre balsamique

- Remplacer les lentilles par des pates, du riz, du blé, du boulgour, du quinoa
- Remplacer les carottes par des tomates, des betteraves ou des endives . . .

I e g iettd d g 4 o d , '\'.-\ S'il reste des lentilles : les mixer et
- Remplacer le thon par du saumon émietté, des sardines, du surimi ou des ceufs an -\ rajouter de la créme fraiche puis
- Remplacer 'emmental par de la mozzarella, du bleu ou du roquefort gaSp assaisonner avec sel et poivre
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Vinaigrette
- Sel, poivre, citron (ou moutarde), huile



Préparer le fromage

Les faire cuire avec beaucoup d’eau (environ
30 minutes) avec 1 pincée de sel

Lentilles seches : les rincer et
les égoutter

Les égoutter et laisser refroidir ou
verser de |'eau froide
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Préparer les carottes

Couper le fromage
en petits dés

Préparer I'échalote

Tailler I’échalote

Laver les carottes

Couper les carottes Trier, rincer et

en lamelles égoutter la salade




Préparation de la vinaigrette

Verser le yaourt dans

5 "."-ﬁ_; y

.

Préparer le mais

un bol

, Ajouter le sel et
Emietter le thon

Egoutter le thon mélanger

Ajouter l'ail coupé
en petits morceaux

Ajouter le vinaigre

Laver le mais
balsamique et

mélanger

Dans une assiette : feuilles de salade + lentilles + mais + thon + carottes + fromage + vinaigrette




De la mer a la montagne

Pour 4 personnes - Co(t : 3,10 €/personne
Ingrédients

: 500 gr‘ammes de 1 bOITe de 500 gr‘ammes de

pates

@ 2 gousses dail
2 feuilles - - = lor o
de basilic AW "armesan - | Sel et poivre

tomates entiéres

2 1 bofte de 250 grammes de ﬁ 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive
thon

J.'-ﬁﬁ-"‘z.‘-Eft‘ftr. J.'ﬁﬁ-"‘z.‘-r\q' o A . .
a - 1 grosse boite de petits pois
- Remplacer les tomates entieres par un coulis de tomate ou du pistou Variantes - Des carottes

- Remplacer les pates par du riz végétariennes - Des champignons
- Des brocolis




Couper lail en petits

morceaux

Mettre I'eau des pates a Faire revenir I'ail dans

bouillir dans une casserole une poéle

Ajouter du sel et

de I'huile d’olive v .
Quand I'eau bout, ajouter les pates

et laisser cuire environ 5 min

Dés que les pates sont

cuites, les égoutter Egoutter les tomates pelées

Couper les tomates et les
ajouter dans la poéle. Laisser

cuire 1 min
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Préparer le basilic

Couper les feuilles de basilic

Mélanger le tout et
faire cuire 1 min

Egoutter le thon Rajouter le thon

Ajouter le basilic dans
la poéle

Mélange final

Dans une assiette : mettre les pates et le mélange (tomates, ail, thon, basilic)



Tortilla de poireaux et pommes de terre

Pour 4 personnes - Co(t : 1,20 €/personne

Ingrédients

* 1 poireau

J

4 petites ou 2 grosses pommes de terre

Wy ) 1 petit sachet de fromage rapé

On peut également utiliser des
poireaux blancs congelés

| = |
huile ( Sel et poivre

- Rajouter des lardons, du jambon ou du curry 5
- Remplacer les poireaux par des champignons, des brocolis ou poivrons rouges/jaunes an'\'.\.

gasP!

Utiliser la partie verte des poireaux
pour I'ajouter a d’autres l[égumes afin
de réaliser une soupe




Couper les poireaux en deux dans le sens de la
longueur (pour ne garder que la partie blanche)

Préparer les pommes de terre

o T

e Les couper en

Les faire cuire dans une poéle. Rajouter I'oignon
g petits dés s o s
X et une cuillere a soupe d’huile. Mettre de coté
< dans une assiette

Les couper en petits dés

] € A &
e Tl
= YTV Ll O
1 i
Faire cuire les pommes de terre dans une

Rajouter dans la poéle, le mélange

poéle avec une cuillere a soupe d’huile . .
oignon-poireau et remuer
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Préparer les oeufs Préparer la tortilla

Dans un saladier,
casser les ceufs

Ajouter fromage rapé et sel poivre

Laisser cuire jusqu’a obtenir

une tortilla dorée

Remettre a cuire I'autre face
de la tortilla

Verser le mélange dans la poéle

Dressage final (Tortilla)




Gateau tatin et sa salade de fruits dans son nid d’orange

Pour 4 personnes - Co(t : 2,10 €/personne

Ingrédients pour le gateau

' 1 pot de yaourt nature 2 pots de sucre i 1/2 pot d'huile
&li 1 sachet de levure 1 sachet de sucre vanillé ., 3 potsde farine

e = N

& 3 ceufs é 4 pommes .w Beurre (pour beurrer le moule)

Ingrédients pour la salade de fruits

d( I 1 bofte de salade de fruits %4 oranges

2 Le pot de yaourt vide servira pour

doser la farine, le sucre et 'huile.

a\‘\'\'.\ .
gasP

Possibilité de mettre des fruits frais. . On peut garder le jus de la conserve pour le boire




Préparer la pate

suceren 1Y
POUDRE L

Préchauffer le four a 200 °C

Dans un saladier verser le pot de yaourt et

) ] Casser les ceufs
le nettoyer car il servira pour doser les

autres ingrédients

&=

Ajouter I’huile Ajouter la farine Ajouter le sucre vanillé Mélanger le tout

et la levure

) ) Beurrer le moule



Préparer les pommes

Couper les pommes en morceaux

Mettre au four
pendant 25-30 mn

Démouler le gateau a chaud en le
retournant, a I'aide d’un plat (pour que
les fruits apparaissent sur le dessus du

gateau)

Mettre les morceaux de

pommes au fond du plat Saupoudrer de sucre

Verser la pate pour
recouvrir les pommes




<

Préparer les oranges

.

Couper les oranges en deux Dans une moitié, retirer les

‘ quartiers d’orange

Garder I'autre moitié vide
pour le dressage. Elle servira
de récipient

Couper les quartiers d’orange
en petits morceaux

Vider un peu de jus de la Verser la salade de fruits
boite de salade de fruits dans un saladier

Presser I’autre moitié
de 'orange

Dressage final

=

Mettre le jus d'orange dans le saladier + mettre la salade de fruits dans la demi-orange vide |




Gateau sans cuisson et sa compote

Pour 4 personnes - Co(t : 1,60 €/personne
Ingrédients pour la compote

3 pommes ( })}‘ 3 poires

2 cuilleres a soupe de sucre

Ingrédients pour le gateau

——

1 cuillére a soupe de sucre

On peut faire fondre le chocolat
au micro-onde

1 plaque et demi de chocolat noir ’ 1 ceuf

Pour la compote : Pour le gateau :
- tous les fruits peuvent étre utilisés, en complément de la pomme : péche, - remplacer les « petits-beurre » par des « palets breton »,
abricot, framboise, fraise, coing, pruneau ... - remplacer le chocolat noir par du chocolat au lait ou du chocolat blanc,
- les fruits peuvent étre frais, en conserve ou congelés sans ajouter de sucre,
- remplacer le sucre par un sachet de sucre vanillé. Possibilité de rajouter - possibilité de ne pas mettre d’ceuf.

un peu de cannelle lors de la cuisson.



é¢

Préparer les fruits

Préparer la compote

Dans une casserole mettre les
morceaux de fruits avec de I'eau

Les couper en morceaux

Laisser refroidir. Conserver au

Chauffer le mélange et laisser

. . L réfrigérateur.
cuire les fruits (sans bouillir). g



Préparer la pate
et les biscuits

Ajouter le sucre

Mélanger

Préparer le chocolat

Faire fondre le chocolat au bain-marie

Rajouter le chocolat dans le saladier

Tout mélanger
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e

Aplatir avec la paume de la main

dans une assiette.

Former des boules avec le Les tremper dans le
mélange obtenu. chocolat restant.

Dressage




Fruits et légumes de saison
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