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LES USTENSILES DE CUISINE.

un petit couteau, des piques en bois de +/- 18 cm,
des petits bols pour les ingrédients

] . Demande a un adulte d'éplucher la poire
et de couper 3 a 4 lamelles par quartier
(tu obtiens alors des lunes).

. Verse du yaourt dans un petit bol.

. Emiette quelques spéculoos dans un bol

et ajoute une cuillére de poudred'amande B gt

une poire

du yaourt alpro soja

(ou autre)
quelques Spéeculoos

de la poudre d'amande

. Pique la poire dans le sens de la longueur

o= o =D

. Trempe le haut de la poire dans le yaourt
puis dans le mélange de spéculoos-amandes.

MANGE-LE AUSSITOT ET RENOUVELLE TEXPERIENCH

GASTON LE HERTSSON

m
LES USTENSILES DE CUISINE.

un petit couteau, des cure-dents

l . Lave les fruits.

| 7 . Demande a un adulte d'éplucher le nez de
: la poire et coupe-la en 2 dans le sens de
la longueur pour quelle soit stable.

i 3 Pique un raisin sur chaque cure-dent dans
- le sens de la longueur de fagon a pouvoir

une poire ] repiquer le cure-dent dans la poire.
rosse poignée i i o
une gde R : 4 Pigue l'olive sur un cure-dent

une olive pour le nez et

2 clous de irofle

5 . Termine par les clous de
girofle pour les yeux!

2;09 de Mmascarpone

6 poires Moyennes mres
2 ceufs

3 cas de sucre de canne

| une boite de spéculoos |

1 (.ie la cannelle €N poudre

i Jusde citron (facultatif)

L

LES USTENSILES OE CUSINE: -~~~ .-
un petit couteau, un batteur éléctrique,
un grand bol ou saladier
. Demande a un adulte d'éplucher les poires et détaille-les en petits dés,
ajoute un trait de jus de citron et une pincée de cannelle.

2. Sépare les blancs des jaunes d'ceufs.

. Dans un saladier, mélange les jaunes avec le sucre. Fouette jusqu'a
ce que le mélange blanchisse. Ajoute le mascarpone.

. Intégre petit a petit les blancs en neige a la préparation a base de mascarpone.

4, Monte les blancs en neige, ils doivent étre bien fermes.
Il faut obtenir un mélange lisse et homogene. Réserve au frais.

. Réduis les spéculoos en miettes. Répartis-les dans les verrines,
puis répartis les poires et ajoute la couche de préparation au mascarpone.

] Au moment de servir, saupoudre le dessus du tiramisu de brisures de spéculoos,

BON APPEITT!
Peut se décliner a l'infini selon la saison et les envies: sablés bretons et pommes
caramélisées...
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fes mains?

(CEST QUOT UN PANATS ?

Le panais est un dréle de légume qui ressemble a une
carotte blanche. C'est une plante dont le tubercule
ou la racine est comestible.

Il fait partie de la famille des «légumes oubliés» car
ils étaient tres populaires a l'époque de nos grands-
parents... mais ils se sont fait Q

l

oublier ces derniéres années car
on les a moins cultivés. ®
On le récolte S mois apreés l'avoir

planté, d’'octobre a mars. Il résiste

au froid et peut passer l'hiver

en pleine terre.

COMMENT LE PREPARER ?

+ On évite de le peler. On le brosse et on
le coupe en fines rondelles ou on le rape
comme les carottes.

* Se conserve dans le bac a légumes du
réfrigérateur.

+ Cuisson : 10 a 15 minutes. Il se cuit comme
la pomme de terre, a la vapeur, a la poéle
ou au four

10C1 FACONS DE LE MANGERT

Il est délicieux en soupe, purée, gratin ou pot-au-feu.
Ilaccompagne les viandes grillées et les rétis ou les
poissons.

+ Velouté de panais, cumin, cardamome
et coriandre .
+ Steemp de panais, volaille grillée

+ Potirons, carottes & panais rétis
au miel & a la moutarde

+ Galettes de panais et de
pommes de terre

+ Pot-au-feu de beeuf

aux légumes oubliés

 IVEILLE TES SENS:
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LE SAVAIS-TU?
.

M= Allongé et pointu,
L4

blanc-ocre
Dur et rugueux
Sucré et épicé

Sucré, doux et
légérement anisé

Le panais est r.iche
en fibres: ces fibres
aident ton corps
a digerer.

Il est également riche
en mineraux:
magnésium, zinc, fer...
ils te donnent du tonus.
renforcent ton
squelette et ton
systéeme nerveux.




TARTARE DE PANAIS
& LEGUMLS RACINES
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i ‘J = 2 beaux panais

| Garottes (de co

L cest encore mieutﬁi)ur
] 1/2’ radis noijr

| ; \ 1 échalotte

;‘.::h 3 casde vingj

i gre de cidregs
casdhuijle dolive |
sel, poivre

LES USTENSILES DE CUISINE.

un petit couteau, une rape, un saladier, un emporte-piece ou une forme

1 . Péle les légumes racines et rape-les ensuite dans un grand saladier.

2 . Demande a un adulte de hacher une échalotte.

3, Mélange bien tous les ingrédients, assaisonnement compris.

4' A l'aide d'un emporte-piece, dresse le tartare.
2 carottes rapées

10 tomates sechées

a l'huile d'oljve
2casdhujle d'olive

1 gousse dajl
: sel, poivre ;
44444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444 un peu derS de carottes
i (si necessaire) ]

USTENSILE DE CUISINE:

un blender

5 . Mixe dans le blender tous les ingrédients pour la sauce
et dresse la sauce autour des tartares. -

IL NE TE RESTE PLUS QUA TE REGALER.

,1/1,

(HIPS DE PANAIS

? beaux panajs
3casdhujle de colza
fleur de se( ( facultatif)

LES USTENSILES DE CUISINE.
disposer d'un four, une mandoline, un saladier

. Demande a un adulte de préchauffer le four a 170°C.
. Brosse bien les panais pour qu'ils soient propres.

. Demande a un adulte d’émincer les panais en tranches fines a l'aide
d’'une mandoline (2 mm).

. Mets les tranches de panais dans un grand saladier, ajoute 3 c a s d'huile
de colza et mélange bien.

. Dispose les tranches sur du papier sulfurisé sur une plaque a four.

S () o o =

. Laisse dorer au four 25 minutes jusqu'a ce que les chips soient bien dorés
et croquants. Laisse-les refroidir et ajoute 2 pincées de fleur de sel.

DEGUSTE-LES AVEC UN JUS DE TOMATE (U DE CARCTTE!

Si tu les réalises a l'avance, conserve-les dans une boite métallique
afin qu'ils gardent leur croquant!

*&r
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/ CEST QUOT UN RADIS ? ,EVHLL[ TES SENS: \

Le radis est un légume racine croquant et rafraichissant. ~ : " Rond ou long, \
Sa chair est blanche et son golit piquant. Le golt du ] 9))0 rose ou rouge, o
radis sera plus fort si la plante a manqué d'eau. I sa chair est blanche 1

7@'

wreseresemimcet MM

Pour qu'il soit moins piquant, tu peux retirer “""
sa peau rouge. Ferme, lisse {
Il se cultive tres facilement, presque Q ] %
sous tous les climats: en hiver, on ® : . Soufre !
retrouve le radis noir, en été le radis . .

. Legérement piquant,
rose. Tu peux le récolter entre 4 et 6 2 ]

poivré }

semaines apres l'avoir semé.

Sais-tu que tu peux cultiver toi-méme
des radis dans ton potager ou dans
une jardiniére sur ta terrasse?

COMVINTLEPRIPARIRY %y g 102
B - =

Tu peux aussi manger

Croquant

S s S ———— b marr

+ Commence par couper les fanes et lave bien les
radis pour enlever la terre. - ire
- On coFl:pe l'extrémité seseni e :2:Se
’ L délicieuse
[ + On peut le couper en tres fines lamelles e ==
- pour l'ajouter a une salade folle ou sur Le radis contient ('ie
une tartine gourmande. la vitamine C qui
« Il vaut mieux récolter des radis trop te donne de lénergie.

e —

petits que trop gros. Il est tres riche en .
+ Conserve-le comme les autres légumes minéraux qui :
racines, dans un endroit bien frais te donnent du tonus,

quelques jours. et en fibres pour t'aider
............................ a digérer.
Il te permet de rester

}00] I:ACGNS D[ L[ MANGER I‘J I\ en pleine sante: }
'b‘ e _'-‘ ‘

Tu peux le manger cru ou cuit, entier a l'apéro B & K3
ou coupé en tres fines rondelles dans une salade folle
ou sur une tartine gourmande!
* Toast de guacamole & radis
croquants
+ Tartinade de fromage frais,
radis et ciboulette
=) + Bagel ricotta, saumon, radis
£ et concombre
~_ * Rouleaux de printemps aux
radis, hareng fumé et coriandre
\_ + Soupe de fanes de radis
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CREME DE FROMAGE A TA
CIBOULEITE AUX BAIES ROSES
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des radis bien Nettoyés
i 1/2botte de ciboulette
. lcasbaijes roses
lcas vinaigre de xéres
4cas huile d'olive :
200g fromage blanc
200g fromage frais
(chévre frajs Ou autre)
sel, poivre

T ———— — s gasnitanire

LES USTENSILES DE CUISINE.
un saladier, des petits bols

Dans un grand saladier, fouette le fromage blanc avec le chévre frais.

oy =

. Sale, poivre, ajoute une c a s de vinaigre et mélange bien.
. Répartis le mélange dans plusieurs petits bols.

. Ecrase les baies dans tes mains,
ciséle la ciboulette et parséme-la sur le mélange.

. Ajoute l'huile d'olive.

gy I - A

. Trempe le radis dans la préparation et régale-toi.

ey 3
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%
\ des radis bien nettoyés
lOQ gr fromage frais
Scasdeyaourt grec
S0gde graines de Ssésame
S0 gde graines de pavot
fleur de sel, poivre
LES USTENSILES DE CUISINE:
un saladier, des petits bols :
1 . Commence par bien nettoyer les radis. r
2 . Fouette le fromage frais avec le yaourt grec pour avoir
une texture homogéne.
3 . Ajoute 3 pincées de fleur de sel et 4 tours de poivre
dans les graines de sésame et de pavot.
4 . Coupe le bout inférieur du radis, trempe-le dans le mélange
de fromage onctueux puis dans les graines de sésame.
Réitére avec les graines de pavot. Tu obtiens alors de jolies sphéres
décorées de graines a croquer!
= e
2
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UEST QUOT LA COURGEITE ! '[Z\/[ILL[ TES SENS:

La courgette est le fruit de la plante de courgette. ?y‘« Allongée ou ronde
C'est un fruit qui se consomme comme un légume. - @ Verte, jaune ou blanche

J( [A

Il existe de nombreuses variétés de courgettes, de Ln
m différentes formes, allongées ou : Lisse et ferme §
rondes et différentes couleurs, Q : {

vertes, jaunes, ou blanches.

Il est trés facile de cultiver au
printemps des courgettes dans
son jardin. La récolte de la
courgette a lieu 2 mois apres
l'avoir semée. On la cueille
quand elle est jeune.

L Croquante

(ou pas si cuite)

Y

Musquée
-

s Légérement amere &
L %

’_/"'\
Crue (en salade) LE SAVAIS—’[U?

ou cuite (a la vapeur, a la poéle, au four):

+ se découpe en fines rondelles, en petits La courgette est
dés, rapée ou en lamelles. composée de plus de
+ se conserve 2-3 jours au frais dans le bas 90% d’'eau.
du réfrigérateur ou dans une cave. —
* N'oublie pas de la laver au moment Elle est Y!Che
de la préparer en vitamines
g + Cuis-la entre 5 et 15 minutes selon et en mineraux :
. la découpe et le mode de cuisson = participe ,
S R 0 o alld 0 BRSSO AR 0 | L e PTTTT savsansaiss YT siresssatientanien = bonfonctionnement

de tes intestins.

‘1001 FACUNS D[ [A MANG[R [4 Les petite-;_;urgettes.

fines et longues sont
plus golteuses que les

+ Courgettes farcies au petit épeautre
* Courgettes grillées au four, émietté de féta grosses courgettes.
+ Lasagnes aux courgettes, chévre et basilic N
* Quiche courgettes, chevre, pesto rosso
+ Gratin de courgettes, tomates et thym 'g'
* Pates™ aux courgettes et scampis
+ Pates™ aux courgettes, poulet
et estragon L\
- Velouté de courgettes, )
! concombres & basilic , P
* Omelette: dés de courgettes i i L 2 e
croquantes, ciboulette et comté N B ey e '

* les pates peuvent étre remplacées
par de la salade pour tes parents

,)(\,

NAR
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 TARTINADE DE COURGHTTES
\ LESTRAGON

2 courgettes
ljus de citron
2 poignées d'estraQOn
3 poignées de noix
de cajoy
1/2 gousse d'ajl
4cas d’huile d'olive
sel, poivre

LES USTENSILES DE CUISINE.
un petit couteau, un blender

. Lave les courgettes.

.. Coupe les extrémités et coupe les courgettes en morceaux.

3 . Dans un blender, mixe les morceaux de courgettes, le jus de citron,

les noix de cajou (Pour une texture plus solide, rajoute des noix de cajou),
les feuilles d'estragon et la gousse dail,
Uhuile d'olive et 2 ¢ a s d'eau si nécessaire. Mixe 2 a 3 minutes.

. Assaisonne de 5 pincées de sel et 10 tours de poivre

. Ce pesto de courgettes minute accompagne vos apéros (dips),
vos plats (poulet, poisson..), vos sandwichs, vos salades, vos wraps...
ou vos pates avec de la mozzarella di bufalal

e ————— e

ROSES DE COURGEITE
ET FROMAGE FRAIS

2 jolies petites co
une verte une jatine

l froma e de Ch .
(type haerui\)/re

(ou autres

erbes de ton potager)

ton choix

(ici de bettraye rouge)

USTENSILE DE CUISINE:
un économe

1 . Commence par laver les courgettes.

e~

. Alaide d'un économe, péle les courgettes dans la longueur en appuyant
fort sur l'économe afin d'obtenir des lamelles réguliéres.
Les lamelles doivent avoir une épaisseur d’environ 1a 2 mm.

. Hache tres finement les herbes aromatiques.

. Dispose une lamelle de courgette a plat sur ta planche de travail
et avec le dos d'une petite cuillere, étale le fromage sur toute la longueur.

. Parséme d’herbes aromatiques de ton choix.

. Roule délicatement la lamelle sur elle-méme de fagon a faire un joli rouleau.
Si le rouleau ne tient pas, mets un cure-dent en travers pour maintenir le rouleau.

~ oSy U = A

Décore le haut du rouleau avec des graines germées...

FT REGALE-TOTT

urgettes, ;

l o . . ':
é)t éggﬁeetﬁe ciboulette

des i ;
graines %er:mEQS de i

,)3,
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UNE V[NGTAIN[ _
D HCHES DISPONIBLES

ENVIE D'ATELIERS LUDIQUES

et participatifs dans votre école?

CONTACTEZ-N(TUS:

info@foodandpleasure.be
Join us on Facebook!
ﬁ food & pleasure

www.foodandpleasure.be

POUR PLUS I INFURMAHUNS

sur la stratégie Good Food, ses actions et ses objec

www.goodfood.bru

PUR PLUS DACTLONS ENVIRONNEMENT A LECOLE-
REJUIGNEZ BUBBLE

info@bubble.brussels

O
Bubble

o .brussels «%
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