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~ Le festival Alimenterre a pour objectif de sensibiliser
IES JEUNES SUR Ies enjeux de lalimentation dans le monde.
AfIN de PRESERVER la planete, | est Important de consommer
de maniere éthique. Comment bien manger pour lut ter
contre labésité, la malnutrition, la sous nutrition et la
famine sans pour autant abimer Iécologie? En respectant les
conditions délevage, en survelllant la tracabilité de la viande,
en poliuant moins, en faisant e TRIREgUIEREMENT
en achefant bio si possible, local et de saison..
PouR cela, lassociation LifeTime Projects pRopose
_ au festival Alimenterre un livre de Recettes citoyennes
et engagees réalisées par des coliégiens francals
€T des enfants orpheling cameroundis ages de 3 all ans.
Cette collaboration et ce mélange de cultures ont permiis la
“mise en place déchanges constructifs et ludiques autour
dune réflexion pertinente SUR la NOURRITURE Responsable,
- lajeunesse et leurs pRlnapaux deﬂs




Icl, vous TRouverez quelques consells eco-citoyens en
Preservant au mieux la planete et notre sariteé. Ces
Icones sont presentes Tout au long du live pouR vous
ACCOMPAGNER A deveni le r)gf,illeura cuisto éco-citoyen

8 ' posgivle. '

O

Reduire sa consommation Manger mains de
de viande glufen
Reduire la conscommationde
viande de notre dimentation - L(%r uten est 3”6
peRMmet de pratéger | PROTEINE qUi € :%ERB
planete car les élévages MAl, POUR PRESERVER
d animaux produisent NOTRE SANTE, oN peut
beaucoup de gaz a effet de donc TRoOUVER des
AP i laptll aiternatives ou Réduire
MangeR moin deviande est 8 Sa consommation de
AUSS] p?us Respectueux erversles  PANblanc par exemple.

ANIMAUX.
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Des fruits et legumes d - Lutter contre
chaque saison - le gaspillage
Quand on mange des 4 On peut eviter de jeter des
_PROAUITS locauxet de dliments grace a des
saison, on Réduit le nombre astuces simples au
de trqercentreles oidencamive s
AffERENTS DAUSPOUR — epyipgliés dans du plastique
RAMENER les aliiments qui AU SUPERMARCNE, dcheter
Ne poussent pas dans e des fruits et lEgumes en
nofre, cela réduit doncla VRAC, N€ pais JETER TOUS les
pollution ! Restes alimentaires ou
encore utiliser un compost.
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TTe de NoE Asal

FFing au !hocola’r it

A deguster
en toutes saicons

ln%RédienTs POUR
PERSONNES:

00mL de lait
% 154 de beurre
00g de noisettes
enTiEres decortiquees
1 @UfS

00g de sUCRe en poudre
N/ 00g de farine |

Achefrez des PROAUITS locauX :
du Iou’r du beurre, de la farine,
des noisettes.
Utilisez des noisettes issues
de lagriculture biologique.



(. MFfing au chocola’r Ui
(Soy €T noisseTTe aehoe Agdi

. _ As’ruce .
PRépO]Raﬂon i FVitezde ’rRop Renaplir, ‘les

maoules. LerreUR de debutant
“quion fait tres souvent guand -

PREChauffez le four a 220°c. on PREPARE des MLFFING, ¢ est

Faites fondre le chocolat avecle wde TROD VERSER A DAte, . |
bEURRE au fOUR MICRO-ONdes a4 = ‘Pas de Repos PouR la pafe,:en
500w pendant Iminute. || | pREpaRe-ef  on enfourne
- Hachez grossierement les | (45 —
noisetfes. ' —

{7 Petite histoire
K delarecerte

LeS™mauffing sont.ydes 'pefh‘s

~ Dans un saladier, mélangez les |
@®Ufs, le chocolat et les noisettes.
BEURREZ et faRINEZ IegeRemen‘r Ies

| moules. i ~ gateaux treSPopuldires dans la
i Remphssez leS moules aux deux - culfure anglo-saxonne. llis sont
B tiers avec la pate. apparus au Pays de Galles au
Enfournez pour 10 min de cuisson. S e

| | beaucoup aux madeleines.

S0 SBDS DD



<l Petite histoie
M dElaRrecetTe

# Quand jétais petite, je Regardais un
dessin animé de cuisine ef cette Recette - - N
Etait le dessert du dernier épisade.la - Recette q)w vient

Recette ultimes. Cest ce dessinanimé . de'la ville de Mulhouge
-quimaincitee a faire de la cuisine, cest - Jﬁ Vivaisautrefois
POUR Cela que je VeuX Vous |a parTageRr. .

Ce gateau rRessemble beaucoup a celul de

dans e dessin anime de cuisine de maon

entfance. | |



A déguster
EITetE
Ou au PRINTEMPS

INgREAIENTS POUR
1PERSONNES:

| JAOURT aUX FRAISES
/7 sachet de levure
/7 pot dhuile
/ pots de Sucre
3 pats de farine
] @ufs
550g de fRaises
| IMORCEAU dE DEURRE
POUR le moule

Note: les quantités
sont ici données en
FERMe de pots de

UAQURT

(&

0
PREPARATION

“Mélangez dans un saladier les ingrédients les uns
apres les autres (Ie Yaourt, la levure, fnulle, le SUCRe,
| farine et les @UfS). sa
PUS lavez les fRaises et coupez-les en MORCEAUX. -
| lnCORp'oRez les fralises a la pate.
BeurRReZ et farinez le moule,
Enfin versez la pérte dans le moule.

PREChauffez le four a HQ°C et faites cuire
50 minutes.

Astuce: Rgjoutez un peu de suCre par-dessus

~ POURplys dle platisiR.
< G-

gt |
A déguster detemps eA temps POUR le plaisir. -
FarRce que cafalt beaucoup TRop de sucre et ca
peut ETRE MAUVAIS POLR la saNTe. A Manger Soit en

1€ ou soit au prRiNtemps, quand les fraises sont

disponibles en FrRance Pour aingi eviter le
TRANSPORHVoUS pouvez aussi CUelllir VoS PROPRES
fRaises bien fraiches, bien-suR. |



Bounouadarz

s ﬂ B8 A7
Tajre e MGROCin de

. Recette
~ Marocaine

. Le TaJ’ne est une recette

' traditionnelle maghrébine
dont les ORIGINES EXACTES SONT

- encore discutées :on en TROUVE

dans la culture berbere,

‘marocdine et iRakienne.
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) A deguster

enété

Huile

Tomates
Cumin
1 épices

5el
PoiVRE

SAfRAN jaune
Olives vertes

_ ?@ o

- Elever son propre

' mouton
CUlTiVER SES PROPRES
lequmes

T

INgredients pour
4 pERSONNES:

Viande (mouton)
Pormmes de Terres
Carottes
CourgetTes
Oignong

Ine Marocain

$

PREPARATION

e \/ersez 3/ de culllere a soupe dhuile dans le plat
a Tajine dirRectement poseé SuR le feu ou la plaque.
1.1arsque I'nuile est bien chaude, faites revenik ia -
viande de chaque coté (erviron [0 min).. - ,

® baissez un peu le feu et placez les lequmes, laves
et découpeés %ROSSI&R@MGHT. en ppm lde SUR la
viande, des plus fermes aux plus Tendres” |
(pormimes de Terres, puis CarotTes, puis Courget-
Teg, puis oignong), enles infercalant de cumin,
IREpICes, Sl el iDOIURE gt ol 5 1 s )
® ARROSEZ d'UN peu deau, Saupoudrez de safrRan

Jaune, pour donner de la couleur et déposez les -
~ollves:Vertes. - |

® (ouvrez et laissez cuire a feu doux, pendant 30

- mn. ) |
~ ® Aubout de ce temps, placez sur les legumes

N POUR RE

/i
: ALY
Y,

CUITS, les Tomates COUPEES en MORCEAUX, COUVREZ
et laissez CuiRe encore bmn. S |

® Servez chaud, dirRectement sur la Table,
-accompagné de thé et de pain sans levain.

Astuce :
USSIR UN bon tajine : d'abord déposez la viande (ou
la volaille) avec les épices, un peu dhuile et -
eventuellement des tomates, dans le tgjine et
| seulement apres metTre le plat sur le feu. =
Apres ebulittion, gjoutez un peu deadu et laissez Cuire d-
feu doux, en rRemuant de temps en Temps.



LES pasTels

{

OC NATAS L.L '

Dorian Ca v\uo

A dEguSTER
en Toutes saisons

INgREdieNTs POUR
environ IZ pasteis :

| pate feuiletee faite
maison
| gousse de vanille
1 jaunes d'eufs bio + un
) @uf entier
 Zcuilleres a soupe de jus
de citron

500 g de sucre ROUX
051 de lait
@ 35 g de farine
| Une pincée de sel

POUR eviter e %aspluage

VOUS pouvez
MERINAUES avec les

Restes de blanc doeuf.

aire des

3



PREPARATION

Faites chauffer le lait dans une

Casserole avec la gousse de vanille

fendue en 2.

Mélangez dans un saladier la farine

et le sucre.

- Loreque le lait arrive a ebullition,
RetiRez la casserole du feu, enlevez
la gousse de vanille (Retirez les

graines dela vanilie avec une painfe

de couteau PouRr Ies me’r’rRe
 dansle lait)

- Mélangez a la préparation. Rajoutez
 legjaunes d@ufs puis melangez.
- Eidlez lapate dans des petits
 moules, puis Versez la préparation.

Faites cuire @ environ 200/210:C (Th.T)
pendant 10 minutes. |

ISTEIS de Natas L,
RIdIN Camelo k.
Astuce

Vous pouvez aussi nutiliser quun
grand moule. Adaptez alors votre
Temps de cuisson de 15 a 20 minutes

au lieu des 10 proposées. En fonction
- de votre four il est probable que 10
“minutes de cuisson méme pour les
_.moules individuels ce soit unpeu .
Juste. SURvelllez votre cuissen et Ra-
llongez de 10 minutes si nécessaire.
Le dosage en sucre est assez fort
Vous pouvez limiter la quantite -
| em“Re 50 et 2009 selon voTre gou’r |

{8 petite nistolke de larecette

LES pasTeis sont apparus au l9eme
SiCie dans une boutique Tenue par des

Rellgieuses dans unmonastere

d Beiem au Porzfugal '






~ La semoule est une source
de fer ef de vitamine B,
Indispensables au bon |

FONCTIONNEMENT du CORPS, &
C'eST Un aliment TRES NOURRISSANT.

b



 LlapizzaMarghnerita "
- _de Simon Camelo ‘

A dEJUSTER
en Toutes saisons

INgredients pour
ENviRoN 2 pizzas :

Farine Type 55 - 500 g
Levure de boulanger
fraiche ou deshydratee 3 g
Eau0.251
sellsg
sauce de Tfomates pelees
e b - outomates cerises 200 g
) Mangez sain ef végétarien en Remplacant Mozzarella de Bufflonne

@ mozzarella par des lequmes confits de Campanie 200 g
g, dons Inule (fomates séchées, artichauts, M1 CONS SXTRAviERge
e AUbERGINES...). '




La pizza de Stmon Camelo

PRepaRaﬁon

Melangez (@ farine, leau, le sel et la levure dans
UN peTRISSEUR. Ajoutez le Reste de farine au fUR
et d mesure jusqud la consistance désirée de la

pon‘e Cette operation doit dureR Une dzanede

minutes.
‘Ensuite, TRavailez la pate pendant 20 minutes a

petite vitesse jusqu'a obtenir Une masse comn-
- pacte.La pate ne doit pas €fre collante, mais .-

~ souple et elastique.

Faites lever la pate pendant 2 heures dans un -

saladier Recouvert dun linge nunide pour eviter
que la surRface ne durcisse et forme une crodte.
APReS 2 neures, formez des petits paiNs dla
main (de 2004 750 g). Laissez Reposer 1 d 6
| NEURES.
SUR UNe Table de travail Recouverte de FaRme
Etalez la pate avec les mains.

POUR la garniTure, etalez 60 a 80 g de sauce
fomate au centre du disque. ReCOUVREZ de
mozzarella coupee enlanieres. Deposez quel-
quee feuiles de basilic fraie, versez un peu diuile
dolive.

Enfin, cuisez la plZZOl a haute ’rempeRaTURe

(maximum) en controlant la cuisson.

Petite nistoike
dela Rece‘r‘re |

Lat version la plus connue Raconte -
que le Rol Humbert ler dfalie et son
epouse MargUeritte de Savoie, vou-

laNt RECONAUERR le C@UR des Napali-

faing, se Rendirent a Naples en 1839,
POUR NONORER leur visite, un chef cui-

Sinier Cree 1a pizza « Margherita »

AUX COUleURS du drapeau italien

(Rouge avec la tomate, verte avec le

bagilic, blanche avec la mozzarelia).



Le Red smoothie de
Lm Chekaﬁ ‘

A deguster
enete
. INgredients pour
% | 4 pERSONNES :

‘:,, " 50 g de mélange

de fRUITS ROUges
Faites des eméoﬁes avant que SURgeles

vos fRUITS ne pourrissent Hin'y a 300 ml de lait

pPas de mix PO‘RFGH’ doncx ) | 1¢C o café de sucre
AMUSONS-NOUS... N vanillé



. Le Red smoothie de
Una hekatt

PRepaRaﬂon

* Mettez tous les ngedtem“s dans un blendeR ou
dans le bol de votre MIXeUr, et mixez jusqu'a ce que
e melange devienne MOUSSEUX. '

P Petite histole

« SERVEZ immédimement
| 4 de la Receﬁe

~ Je buvdis mon
b~ - smoothie et je me
Prolongez le gout de [été avec - 8uis fait attaquer

| par une abelle.
ce smoothie aux fRuits Rouges e . .ab

en utilisant des fruits sUrRgelés
lORSquUE ceux-cine seront plus
de saison. '



A deguster
& lcile

INgredients pour
enviRoN 4 PERSONNES :
100g de viande de beuf
| piment verT
1 dignons
1gousses dall POUR etRe bon citoyen, prenez
| C & soupe de cumin des produits bio et locaux,
Z POIVRONS ROUGES prenez des tomartes fraiches
. tomates | de saison ou du coulis de
concentre de Tomates fomates prEPARE PAR VOS
500 de fromage blanc W soins. Pates fraiches ou du

7 ¢ a soupe dhuile dolive o coulis de Tomartes.



@ LlskendeR de Ridvan CinaR-

 PREPAR ’r‘cjn' il .
‘ okl Petite histoire
de larecette

POUR It sauce au Yaourt : ECRaseZ les gousses dal
dans un bol (apres les avoir epluchées), gjoutez le

fRomage blanc, salez, polvrez, mélangez.et .~ LlskendeR est un plat dorigine
RESERVEZ dU fRale. . TURqUE. Le « kebap » a base de

Découpez la viande de beuf enlamelies. Vionde ngee ect APPARU SUR les
Faire chauffez de Inuile dans une grande potle. -- maRchég a la fin du X|Xe Siéde.l

Faire Revenir la viande avec le concentre de to- i g :
mates pendant I0 minutes. La TRadiTion veut que 2 V'a.nde

-Pendant ce TEeMps, Coupez les poivrons en deu, ae mOU’fO” SOIT NOURRIE AU ok
les epEpINeR, le couper en dés. Epluchez les cignons et Thym. Ce plat me Rappelie mes

 les emincer finement. Ajoutez les oignons et les poi- - NACANCES en Tugquie g
VRONS dans la pole et les faire Revenir I5 minutes. {1

Pendant la cuisson, coupez les fomates en
lamelies. Faire grillez la maitie des tomates au
- fOUR pendant 5 minute a 200-.

Astuce

Disposez la viande dans les assiettes. Alternez
les Rondelles de Tomates fraiches et les rondelles
grillees. Servez avec la sauce au Yaourt, quelques
feuilles de menthe frRaiche en décoration, et les
pinments. DEGUSTEZ SANS ATTENDRE |
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2‘1"

¢ FRUIT mediterranéen cuelli en _
- geptembre-0cTobre, lolive verte st Riche en
NUTRIMENTS aNTIOXYdanTs et 3
antHNFlamMmMArorRes quinous
maintiennent en bonne sante et en forme.



ancakes dANAReas
Da Silva - Panier

A déguster
en Toutes saisons

INgredients pour
g PERSONNES
(I pancakes) -

500 g de farine:
250 g de sucre

] SAChets de Sucre

vanille

| sachet de levure

H@ufs

En supplement:
Nutella, sucre, miel,
confiTure ou SIROp

dérable

)~ Evitez de manger tRop grasen

W Remplacant Ie beurre Par une
V> . cullere dhuile vegetale.

15"




g

les pancakes d AndReas
- Dasiva - PanieR

PRepaRaﬂon
La pate:
Dang un grand ool aJouTez chaque .

ngredients dans ordre et
VERsEZ dulait petit a pefit
. toutenmélangeant. @

Les pancakes

Beurrez une petite poele
et une fois celle-ci chaude
COMMENCEZ d faire Vos panca
- Retournezle pancake
. lorsque de petites bulles -
APPARAISSENT G 5A SURFACE.

"5 Petite hlsTome de la R€C€T je' R,

Les pancakes sont d omgme allemande lls emlenf appeles DFommkuclnem paR |es
- ImMMmIgrRES allemands qui SeEonT nctallés alxEtats-Unic @ lafin dulseme siecle.
Les américaing utilicent dif ferentes nomlnaﬂons hoT cakee

griddie cakes ou ﬂagacks ¥ |




Le couscous TuruSlen Rewsﬁe
de Dina Danmane

" ;"//////// ) |
A deguster
en toutes saisons
INgredients pour
5 8 PERSONNES :

“"ln

\\ \\\\\\\\ / b cuilieres dhuile d'olive

| kg d'agneau ou de veaux
1 C asoupe
de tomate concentre
5el
Poivre
PApRIka
Harissa traditionnelle ou en en baite (Ia

W quantite dharissa

VaRie selon les golrts)

800 cL deau erviron
mangez local | Evitez les emballages <& == > pomimes de Terres
plastique, Recycler vos embaliages. o piments
- Achetez de la viande issue délevages Carottes
RESpONSAbIES : bio, Respectueux au PotirRoN

bien-etre animal ... | |Kg de semoaule




PrEparRation

Dans le bas du couscoussier (ou de la sauteuse),
fartes Revenir I 0igNoN CoUpé €N MORCEAUX daNS
| 'huile dolive.
AJouTez la vnande les legumes, la tomate
concentree, le sel, le paivre,
le paprika, la sauce narissa, leaul.
~ Ldissez cuire. |
Puns Fan‘es CUiRe la semoule ala vapeurz dans le
~ haut du couscoussier,
Une fois que la servoule et la sauce sont cuits
- MElangez les et savourez.

Astuce
Ajoutez la sauce petit a petit:
Les quantités et les légumes

sont d gjouter selon vos choix,

~ VYOS ENvies. POUR PREPARER -
e couscous utlisez
- UNe COUSCOUSSIERE.

Z Péﬂ’re' hisfoiRe ae la'Recé’r"’re

Le couscous est d omgme bERLERE, UN gROUPE e‘rhnlque autachtone d AfRique du
Norzd Jaine bien le couscous car cest un plat traditionnel Tres bon, et tres
complet. Jen mange depuus que Je Suis ’roque petite.




' Mazelga Fallah

\\ ;’f\ A déguster

en hiver

INgREAIENTS POUR ENVIRON M
lb PERSONNES *

kg de couscous
1Courgettes
8 CAROTTES
100g de poais chiches
kg de navets

TN IS:? d‘ag?eau

ASs omates
1 dignons

/2 botte de perél
5el
Cumin
Faprika
Poivre

| cube de knor dagneau

)V santé etilyatout ce qui faut POUR e CORPS
(Fecuiems iegumee Vitamines:.).




PREPARAGTION
Faites cuire le couscous a la
VAPEUR €T le TOURNER TROIS foiS.

Versez de huile dans le couscoussier

Ajoutez la viande puis les épices

bien uniformement sur la viande.

Ajoutez ensuite les lEgumes
et faites CUiRe a feu doux.
Fa:‘res CuiRe les Pois chiches

A paRrt (ne surtout pas les mélanger
 aveclaviande et les legumes)

Peﬁ’re hisToire de la Receﬁe W

Astuce

POUR bien mettre fous les
ingrédients en valeur dans

. VOTRre assiette, pensez a

MmetTrRe le couscous en
PrREMIER, ensuite la viande,

- autour les plus gros légumes:

puis gjoutez les pais chiches
PaR-dessus les IEgumes.

- Enfin prenez une louche et

- Versez la sauce (celle de
~ laviande quily a dans
le couscoussier) pour

“quelle impregne le couscous. |

Cest mon plat pReFeRe | est berbere (mon ORigine) * .
~donc je le mange assez souvent et cest ban pour | sarﬁe




\Q\’/\\ A déguster A
CritiE -\

INgREAIENTS POUR
4 peRSONNES:

| kg de graine de couscous
Huile d'olive
eau
1 grosses tomates
Concentreé de tomates
1 dignons
Sel
Epices ras el hanout,
| PAPRIKa
Legumes : CarotTes,

| 0 COURGE, Chou, NaveTs, pois
chiches..
T I

4 pllons poulet.

a0t Cultivez vos propres
Y/ lequmes et achetez
~ VOTRe mouton
envente directe
ala ferme.




PRéparation & ) L Astuce

POUR €plUCheR des legumes

@ PREPAREZ la grAINE de couscous : mouillez .
P J facilement les mettre dans

et sqlez le couscgus, et le laisser blf‘in.sechera. de feall bien chaude pendant

enduisez Vos main avec fhulle et farres rouler quelgues minutes et la peau

le couscous, pour qui ne colle pas. | . genlevera faciement

® PREPAREZ la SAUCE du COUSCOUS : meﬁez | | 2%

loignon coupe dans une marmite - ’  Pour s€RVIR, Remplissez votre

(couscoussier), Ihuie; le paprika, les TRanches y gssiette de couscous,
de poulet et mettre sUr le feu, . benlagarni avec les legumes que

Vous avez et les pois chiches, puis-
aRRoseR avec la sauce,
selon VOTRE gou’r

® Ajoutez ensuite le naver coupe ent, OIIHSI
que les carottes, tous les legumes, et puis

-qjoutez feau PoUR TOUT COWRR, . Dispasez le poulet aumilieu,
€T laissez boulllir. > et servez chaud.

@ Quand la sauce commence a donneR dela .2 BONAPPETIT!
VAPEUR, et tRede couscous dans le hautdu Petite Nistoire

COUSCOUSSIER e IaISSER EVAPORER.

~® Ajoutez les courgettes coupées en't, dans |
la sauce, et laissez cuire, Lomgme du oligcalis est Ileé»gpu

® \Versez e couscous (Uune fois cuit) dansune - PeURIE“pEeRERELE J)COUSEQUE) O
terrine et gjouter au milieu unbon morceau de - ETEDECOUVERT EnKabyjie Qlid on
beurre, bien mélanger, et enméme temps | cum\/a;’r deda Ie ble. |

- de Ia Recette
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- La corigndre

quanti-infectieux

¢ digestives '

anti-bactériens

H



A dégus’rerz
en Toutes saisons

Achetez vos @ufs

en vente directe

alafermeeu

élevez deg

paules.

N



- PREpaRation

Mettez la farine dans un saladier avec le sel et le sucre.
Faites un puits au millieu et versez-y les @ufs.
Commencez a melanger doucement.
Quand le melange devient €pais, gjoutez le lait froid peﬂ’r d petit.
Quand Tout le lait est melange, la pate doit E1re assez fluide. Si elle vous pamﬁ
| s TROp épaisse, Rajoutez un peu de lait:
Ajoutez ensuite le beurre fondu refRaid mélangez bien.
Faites cuire les CREPES daNs une poele chaude (par DRECAUtioN,
EgErement huiler sivotre pogle d.Crepes nest pas anti-adnesive).
\/eRsez une petite louche de pate dans la pocle, faites un mouvement de rotation
POUR REPARTIR Ia pdrte Sur toute la surface.
Posez SUR lefeu €T quand e TOUR de la CREpe s€ COlORe €N ROUX ClaiR,
| lest tevips de Ia RetOURNER.
Louseez CUIRe enviRon une minute de ce coté et la crepe est pRe’re POUR fINIR,
| Repe’rez Jusqua epulsemen’r de & pon‘e

Yo Petite iskOIRe
? | delarecetie

La crzepe existe depuis 7000 ane avde l A ceﬁe epoq,ue les

CREPES Efdient de simples galettes épaisses constituees

deau et de céréales broyées. On les cuisait SUR des pierres
chaudes ! | |



AN

e Les Tomates farcies de
Nabila Lanraoul

51

N 93, '
7

| | A déguster
LD - | Rrcie
. Ingrédients pour

' 4 personnes:

N

4 grosses fomates

| 2509 de beuf hache
é& | cignon
| gousse dail
o | cuillere a soupe de persil

o 5 CUlllERES & soupe de

coulis de fomate

5el et poivre

Achetez des tomates quiont été cultivees pres de

0 chez vous car le mieux est de manger local. pFensez
A acheter VotRe CharcuTerle dans une boucherie - \§

~ =2+ quirespecte la qualité de laviande et son tracage:

(§



PREPARATION

® L avez Ies Tomates, coupez
e haut et evidez-les:
* Mélangez la viande hachee,
- loignan et l'ail hache.
* Ajoutez le persil le coulie,
salez et polvrez. |
- ® Mélangez soigneusement;
® Remplissezles tomates
- genereusement et
placez-les dans
~Un plat allant au four:
o Mettez-les a cuire
50 minutes.

- e PRéChauffez le four ¢ 180-C. =B}

AsTuces

Vous pouvez Remplacer la viande de
beuf hachée par de lagneau hache.
Personnellement,  jadime  beaucaup
MEIANGER UN @UF A Ma faRce CaR IoRs de
la cuisson, il permet de garder la viande

- moelieuse. Elle ne desseche pas ala cuis-

Jeon i

 Petite histolke
delarecette

POUR I petite histaire, je mange toujours des

- Tomates farcies en €te, le SoR Car Cest un plat

estival, fRais mais sURtouT leger et équiliore.

' Le saviez-vous ?

~ Le persil est une Véritable mine de qualités

nutritionnelies. Il brille notamment pour sa

' grande Richesse en antioxydants et est idéal

POUR la digesTion.

PouR profiter de ses bienfaite, fuites infuger le

peréil et le boire | a7 f0is Par jOUR
durant 3 semaines.



. I .
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A deguster
SEe

INgredients pour
4 PERSONNES :

1509 de viande d'agneau
5 carottes
1navets
1 pomimes de Terre
3 branches de Celerl

IpoiReAU o

5 ’?ommes

| ¢ a soupe de
concentreé de tomates

| bouquet de persil et
decoriandre
| cignon
| paignee de
vermicelles -
1 ¢ a soupe dhnuile
dolive @
| c a café de cel

1, C A Café de poivre
| ¢ a café de curcuMma




. P.RépaRa’riOn

- ® Coupez iagneau en des %ROSSIGRS POUR pRepaReR VOTRECNORLA d [ Marocaine.
® Epluchez les IEgumes : carat tes, navets, pommes de ferre et coupez- les en bRUﬂOISE '
- avecle celeri le poreau.
® Dans une.grandecocatte, faites chauffer un filet ditile ¢ alive.
o Pe!ez emincez oignon et faites-le suer dans la cocotte avec Mile dolive.
| | e Ajoutez lesléqumes et melangez.
® Coupez les tomates en petits des puis gjoutez-es aureste du melange
avec le CURCUMA, Ie concentré de Tomates, le poivre et le sel.
® Fdites Revenir arfeu moyen durant 5 minutes.enremuant
sangicesse VotRe cnorba a la marocaing.
~ ® (iselez le persil et la coriandre.
° A outez lesherbes au mélange de légumes.
® Ajoutez laviande et couvreZ le tout deau.:
- ® LgicgeZ cuire 5 minutes votre chorba d o maRocalne
® Ajou’rez les vermiicelles et poursUiveZ la cuisson a couvert durant 5 mnnu’res
ORECTIfiez fassalsoNNEMENT, SERVEZ AUSSITOL |

{ e ) Petite histaie
VoS pOUVeZ gjouter des pois chiches a e de la _RECETTG |

CETTe CNORLA A Ia MARGCAINE POUR UN

P R x ¢t Complet | | g chorba est ur@sONSSIEERIGHR maghRe-
"I SUFFIT de Ies laISSER TREMIPER dans Un —pine, Elle est souvent consommee pendant”
granavolume deau la velle de la Recet- le Ramadan. Elle est ‘constituée de viande
- te.Enguite, egou‘rez -les et gjoutez-les a - de mou’ron de legumes de {—‘le et arRoMa -

lo prREPaRration au Mervie moment que see avec de la CORIGNARE e‘r de la men’rhe

les vermaicelles !



 Pain perdu de Besnik Makoll”

A deguster

enéte
INgredients pour
4 PERSONNES :

Painde mieou .

brioche @

10 cl de lait
! ®RUFS
BEURRE

SUcre vanilie

&%) Le pain perdu, cest a
’ Recefte «antigaspi»



"/~ Pain perdu de Besnik Makoll -\

Préparation

- Mélangez les eufs entiers, le sucre et le lait
Plongez le pain de mie dans le melange
pendant quelques secondes. ‘
Ensuite dans une pogle, mettez du beurre
_ et faites cuire jusqu'a la dorRURE. -

e ‘ AStuce _
Une fois que le mélange eufs-lait-sucre a ete effectue, il
eut etre’ interessant” dajouter une pointe depices Pour
- pien parfumer la preparation. Comme par exemple : de la
~vanilie, de la fleur doranger ou du miel POurR donner un petit
gou’r SUCRE, des zestes de CitRon ou doraNge POUR APPORTER

~Une painte damerTume, Voire de la carddmome, de la ba-
diane ou de la cannelie POUR des SavVEURS Un peu plus epicees !

- Petite histoire

de larecette

\

EN Charente, Ie pain perdu peut ETRe appele «Soupe-Rousses a
CAUSE de Sa Couleur UNe folIs cuit: Le painN Perdu peut aussi E1re
appele «dOREE » OU «dodiNes » dans I PERIGORA, OU ENCORE « PaiN

CROTTE » OU « PAIN TERRE » danbs le nyc])rzd OU Il EST PREPARE avec dela
Rioche. - B



13

 Llanadisette

~ Adanaoisette estRriche en proteines, en-fibres

~ etenlipides. Elle a des vertus bienfaisantes
SUR la santeé car elle Reduit le cholestérolet a

uN IMpact Sur la sante cardiovasculaire.



11



A déquster
en auTomne

INgredients Pour
4 pERSONNES:

3 @Uufs ®

1 25¢l de miel
5 kumquats
7 cuillleres a café deau
de fleurs d'orRaNger ou
deau de Rose
85 g damanaes na-
chées ou de Noix de
macadamia
o ¢l de beurre fondu
50 cl de farine de ble ou

| o ; mieux, d'orge
PRENCRE AES PROCUITS /7 ciliere o carfé de cel
locaux |




46

%

ASTUCE &

Alaplace des Kilfnguate,
~ Prendre des orangdes ou du™
CITRON €T A la placeiees~.

Melangez les @ufs, le wnel. Ies
Kimquats, leau de fleur
d'ORANGER OU de ROSE, IE EURRE
fondu et les noix dans un robot -

culingire ou UN MiIXeur. - NOIX dfid m%cadamia,
Mélangez a puissance maxnmale P@” RE AES NOIX.
pendant Z a 1 minutes. i .
Ajoutez 75 cl de farine puis R LS
r%elangez | Petite histoire

Ajoutez le mélange dans uny bo delarecetrte

et completez le rReste par de la

farine et du sel. B N peRe aNait essayé den
Séparez la pate enplugieurs IR Un, mdis I lul manquait des
(ORCeaUX et Versez-es dane  INGRédients. Je naijamais puen
- des moules trRiangulaires. MAaNger: Mais je Vais essaler de
(i vous nen possédez pas, Replonger dans funivers du

le faire apres la cuisson du pain). . SEIGNEUR dES anneaux trRes
Faites dorer au four pendant blern‘o’r €T en CUISINER un POLR.
environ 10 minutes. i _ Noél.



A deguster
enhiver et
PRINTEMPS
INgrREdIENTS POUR

4 pERSONNES:

ooooooo

150 g de mascarpone
| | _ 00 g de sucre
il ' | | en poudre
I i @ aeurs D
‘ ‘ ' ' i - 1 ORANGES
' g biscuits
| sachet de
Sucre vanilie
| culllere a soupe de
Cacao

2
4
".
L 2
| ' ;
- -a \ n

”:-‘"‘ Acheter des oranges dEUROpE et de saison
=) POUR EVITER l& TRANSPORT ET | pouuﬂon




PREPARATION

WEAE Astuce
® SEPAREZ Ies jaunes des blancs - ..
d@UfS. _ . * ~Toutes sortes de biscuits petvent
* Dans un saladier, faites blanchiR - é1re utiisées, de prREFérence d
les Jaunes d'eufs aveele sucre: 'ORANGE POUR ACCENTUER | SATEUR
® Ajoutez la masgarponeer., . - r du tiramisu 1(1 1
melangez jusgdd Fabtention | -
dune Texsere hamagene.
® Reservez.

Petite histoire '

o Levezlles quartiers doramged | /jf
' y || delarecerte

et briSEZ exn-anilleThORCE ALIX
les bisculite dans leferid des. _
VERRINES RECOUYREZ dune-colicha | |

de mélahgergumndcirpone pud | | L—Mamere eqavait fait ala
 de quelques QUGRTERS doranges.  RAISE.LIANAIS bien dimé.En
- e Renouvelezlopération. g OUIaNT le ReFaIRed ai decide
® Placez gu RefRigéRateuratl AESSAYER A TORANGE.

MiNiMuNA.SRMEIRETTNE NUit entiere.
® SaUPOUdREZ du CACAO d la SURFACE
du TIRAMISU Jusqu'a VOTRE
satistaction.




 Le mantl de Samiullan Safari

A déguster
eneté

350 g de farine de
blé (T55)
] @’ufs
100 ml deau
huile d'olive
sel
La farce :

7 gk W | cignon
(i Pefitenictore. ~ 300gdeviande
- RiE”  delaRed@yie hachée (veau ou

agneau) persil plat

Les manti sont despates La sauce :

. farcies originagires de Turquie, 200 g de Yaourt
MAIS Aussi TRES POPUIdIRES en CREMELIX
Afgnanistan, ARmenie, bosnie  gousses duil

Ou encore chez les OUignours, un nerbes de Provence

peuple musulman de Chine.



 Lemantide Samilan Safarl *
e l.PRéPaRaﬂm S RN s

PREPpaARaATION de la pate : battez les eufs. Dans un saladier, versez la farine. Creusez
un puits. Ajoutez les @ufs battus ainsi que leau. Melangez vivement avec un fouet. «
- PEtRisseZ ensuite avec un appareill ou avec les maing afin dobtenik une pate homo-
gene. Elie ne doit pas e1re collante, sinon gjoutez de la farine. COuvrez le saladier
& “dun Torchon propre et humide et laissez rReposer 30 mine -«

IN bol. Sinon,
BRCDARATION
ae,lolg-

Préparation de la sauce : épluchez Lail. A laide dun pilon, pilez-le doig
emincez-le. Ajoutez Ie UAOURT, Ies herbes et melangez le Tout. Reser
de la farce : epluchez oignon, emincez-le. Dans un saladier, melanges

non et le persil plat. REServeZ.

Faconnage : Aplatissez la pate au Rouleau a patisserie, SUR un plan

- dUn emporTe-piece, decoupez des GaRRES de b Cm. Deposez la farce
chaque CaRRE, AVEC UNE CUIIERE G (¢ 0 lgissant une Marge. Applid

°C UN pinceau pour une mellleure ¢ e Repliez 1a \Pat SUR la

k RINS UNE Casserole, mettez dglieau SRR CNAUfTER jusqu'd 6
~. Niwspal gicsez-les cUiRe enWliRON 5 MIMTS@LIR SAVOIR SIS SO

- VeNTRBRNONTER TMORSEREGICE . ReTIREZ-IBBRCNSUITE O I@iE d'UNE ECUNY

- bid@ehaudset napPeERiees de SAUBBASERVEZ-1eS AERBRMPAgNE

»

 Les mantigont doRigine;turquie. On er
- en Afghanistan, envAR

AN



ou bo m UI\

 Adéquster
coEis

INgrédients pour

4 PERSONNES:

- 250 g de spagnet tils
| kg de bette a
Carde (egalement
appelt blette) |
H0 cl de creme liquide
200 g de lardons
1 olgnong
POIVRE
5el

- Achetez les produits
locaux ou cultivez- les

o

Vous meme. Ny



RS,

$

e beniz
PRepaRa’rion -

- o PREpaRez les bettes, coupez-les enmaorceauy, gardez les plus belles paRﬂes
des feuilies puis faites les cuire dang de Ieau salée pendant 10 minutes.
| e fFaites cuire les spagnettis pendant 10 minutes environ. .
® PENAANT la CUISSON des bETTES €T des spagnetTTis, Coupez les 2 oignons en.
- petits morceaus, les blondir ala poéle en méme temps que les lardons.
* Une foIs que Tout est pret, dans UNe gROSSE CasSerale,
mettez g feu doux les spagnettis, les bettes, les lardons ,
avec les oignons, mélangez bien puis gjoutez la creme liquide, sel et ponvrze
® Laissez 5 minutes en gjoutant un peu deau sl ¢a accroche.

Les spaghe tie o bonneur

Astuce

“Pour les végétariens, remplacez la '
vionde par des champignons.  Les spaghe’rﬂs sont oRiginaires

Coupez les spagneftic pour les  didlie eT la cote de blette est
- enfants, ~ ORigingiRe du bassin.

Mediterraneen ¥

Ma grand-mere me preparait
beaucoup ce plat et depuis,
on le mange pendant les fetes.

Petite histoire
y  dEla Receﬁe




20

solabette

- lLabefte/blerte
it BET RICAEEN) I
- MINERAUX et
antioxudants.
Elle est SOurce de
 Vitamines et
A W DROTEOE 1ES)
S T RIUeS AU -
Vielisserment
PREMATURE.







A dégus’reR

en hiver
Ingredients :
Vin blanc du vignoble
valaisan (vin de suisse)
POMIMeES de Terre en
RObe des champs
CORNIChoNs =
Oignong ' T
' Achetez du fRomage local : par exemple, une
ChaRCUTERIE oU salade Raclette au munster en Alsace. Bt il reste du
FRomage de racletrte @& 1 fromage, ne le jetez surtout pas : vous pouvez.
ou local I ufiliser le fromage g raclette dans les grating,

les cakes, les Tares salees, en crRomesqulis.



- Préparation

o Lavez les poMmmes de Terre et g I" les:
* Pendant que les pommes de efRecIEEA D .;

4T]|=

I
!

du sel.
RDIAT e

. de fromage en coupant des nches e i 7} vgr f ; 5[ PBlene.
* Quand les pommes de Terre son; un’r nclg ) ,.o‘ | l’r“, ,u 5 IP' | adeﬁe
* Chacun fait fondre son fromg ed DAEION e ’i‘- .i" uete ensuite
avec une pomme de TERRE € es pag )2 d oN Choix.
‘"" g7 Pdtite histoiRe :

Y ge larecette
Lt
IbeRg des !ﬂpa

OiRe Racome e durant hiver, les
les avaient 'habitude

| POUR € RECNAUFTER.

e U d erffRe;@UK avait posé son fromage
TROP PRES dU TRUER..£T la meule de fRomage
avait commericd a fondre abligeant le berger

ala «Racler » afin de prelever le fRomage fondu.
| tRolva cela délicieux et Renouvela

| lexpeR € chez lui puls avec ses amis.

- Apré®fle bouche-a-orellle fit le reste,

eT 7, Racleﬁe TRadl’rlonnelle est nee.




A déguster
en hiver

INgREAIENTS POUR
o PERSONNES :

50 g de farine

# 50 g de sucre
@ | oeuf’
25 cl de lait

50 g de muRftilles
(fraiches ou Surgelées)
| pincee de sel
/2 sachet de levure
chimique en poudre
| cuillere a soupe dhnuile

v Achetez des @ufs bio de
~ poules élevées en plein air.
Achetez des produits bio et
locaux : lait bio, beurre bio,
fariNe blo




AR aux v Rﬁues
de YidiRirm Hakan

PREPARATION

Melangez la farine, le sucre, e sel et la levure chimique.
Ensuite gjoutez feuf, puis e lait, puis I'nuile. Melangez le Tout. -
INCORPOREZ les muRTlles et melangez delicatement. '
Chauffez une pole g crépe graissée, quand elle est bien chaude. versez-y

une petite louche de pate, ne pas letaler. —
Laissez CURe Jusqua la formation de petites bulleg, quand elles sont toutes
eclatees, RETOURNEZ, €T lAISSEZ CUIRE POUR AVOIR UNE DElie CQUIEUR.
| Degusfez Tiede. | Q

. Pefite histoire de la recette

~ Dans le calendrier chrétien, Pancake Day, ou Mardi

. GRas, est un jour de fete traditionnelle precedant la
pEriode de jetne de 10 jours du Caréme qui dure
Jusqua Paques. Fancake Day est devenu un excellent
moyen dutiliser les dliments qui netaient pas
consommés pendant le Caréme : e lait, le beurarze et
les eufs.




Dby

A deguster
en Toutes saisons

INgREAIENTS :

100 g de chocolat
50 g de farine
10 g de beurre

HO@U'FS § X n. v\' = | s
50 g de sucre A\ QRN N\ N AT T

am, Achetez du cacao bio et
"W Equitable pouR payer un
boN PRIX aux petits
PROAUCTEURS.




o0

PREparRaTion

| ® Préchauffez le four th.1(220:C). _
 ®(assez le chocolat en morceau et faites-les fondre avec le beurre

® Battez les oeufs avec le sucre, gjoutez la farine, puis le chocolat et le beurre.

® Répartissez dans des Ramequing allant au four et enfournez pendant Tmin.

Longtemps apres la découverte et fexploifation du cacao
~ €T grace alactivite industrielle du debut du l9eme siecle, le
~ PRIX du sucre a fortement baisse et de nouvelles techni-
ques de fabrication se sont developpees, ce qui a permis
AUX PREMIERES INAUSTRIES Chocolatieres de VOR Ie JOUR, et
donc de PROJUIRE des paTisseries a base de chocolat.

Petite histoRe de la Recette




4 sgkura mochi SR
@  dAavaraines W

A déguster K

en prRINTEMPS

In%Rédien’rs DOUR
PERSONNES:

20 vl de Riz gluant
Tl deau
750 mi pate de haricot
I g de confiture de
fraise
g feuilles de sakura
| cuillere a cafe de
SUCRE
| culllere a soupe de
fecule de pomme de
TEerRRE
1, TAsse deau
cuillere dhuile vegetale




I3

Preparation

® Prechauffez le four a 180-C.
® D'abord, RiNcez les feuiles de sakura
MARINEES au sel aussi appelées feuilles de
fIEURS de ceRrigier. Sielles sont tRop

- salees, plongez les feuilles dang leau pour
environ 20 minutes. Retirez fumidité.
avec un essuie-tout. Coupez les Tiges
fermes des feullles. -

® Rincez le Riz gluant et plongez-le dans
une grande quantite deau pour environ

| neure. Egouttez et faites-le cuire avec
une quantité normale deau.

® Melangez bien le Riz et la confiture de
fRaise. ECRASEZ le RiZ jusqu'a ce que les
graINS soient reduits de maitie.

o Divisez Ie mochi en iMORCEAUX EGAUX.
® FORMEZ les mOorceaux de mochi en

~ badlles. Ensuite, aplatissez le mochi avec
le bout de vos doigts. |
@ Placez la pate de haricots rRouges
SUCRée dessus et enveloppez le mochi
AuTour de la pate de haricot. Donnez
une forme ovale.

® Enfin enveloppez le mochi avec la feullle

de SaKURA.

4 Sakuramochi SR @
L&

- dAGMARA INES

ASTuce.

I faut manger avec
“modération. On peut en
MANGER 7 Maximun Car
c'est TROP SUCRE.

* Petite histoire
de la recette

Cest un dessert de printemps
Japondis legerement Rose,
enveloppe dans une feulille de
sakura, elle-méme marinée

dans du sel. Une amie japonaise
m'a fait gouter ce plat et jai

beaucoup aimé, donc j ai refait

la RecetTte chez moi..



1

Le cacao, achete dans le commeRrce é%uimble, pROfite A nombre

de populations qui se concentrent SUR la culture des cabosses
(le fRUIT du cacaoyer qui donne le cacao). |
Le cacao a de nombRreux bienfaits, aui lui ont donné ie nom de
"NOURRITURE des dieux’, i pROTEYE le g%s’réme Cardiovasculaire,
REqule le flux sanguin et brule les graisses.

03






A 7 e riz ‘nratable” A A

de Moussa Tourae

A deguster
Y ] entoutes saisons
/ d\ i
3 VERRES de Riz Rond /O N/
Dverres deau ¢ MQ
Hpincees de sel |

" Mangez végétorien!



Ry lerziratavle A"
JMQ -de Mousga Toure ﬂ\P '

PRepaRaﬂon

* Faites chauffer une grande casserole deau a feu vif.

f ’ y

. Laissez fREMIR a feu mogen'puis compfez enviRon Il min.

® \ous ob’renez unN Riz blanc paRFa:Temen’r cult AUX GRAING qu: se
' _détachent bien les uns des autres.
Peﬂfe histaRe
 de larecette

En AFquue on cultive auss: de peﬂ‘res quanfifes de Rz
communement appelé « RizafRicain »- Le Riz afRicain
Résiste mieux a la secheresse et a des sols acides que
~leRriz gsigtique. Le Riz afRicain a 1€ domestiqueen
AfRique de I0uest Iy aenviRoni3.000 aNs, d porTIR dune
espece sauwvage, e iong du defta au ngeR y



A déguster
en toutes saisons

INgredients

Feuilles de Eru
Piment
777 \Water leaves

Viande de boeuf
Huile de palime
5¢
Cube de bouillonde
Viande ou de legumes




Lavez correctement Ies Iegumes.
Découpez-les. Lavez et découpez la
~ peau et la viande de beuf
~ Faites boullir la peau et la viande de

beuf pendant 5 a 20 minutes jus-

qu'a obtention du jus.

- ApRrEs obtention du jus, gjoutez les

Water leaves et laissez mjjoter
pendant 10 minutes.

APRES 10 minutes, gjoutez les feuilies
de Eru(Okaok), laissez encore le me-
| Iange MijoTer eT Remuez de ‘remps
en temps.

Ajoutez nuile de palme, e sel, e
cube, Remuez et laissez pendant 5
minutes. PorRTez du feu.

Votre ERU eST prRET !

e la Recette

. Petite histoire

Le ER est une spéciaiite qu:

 venant du Sud-Ouest Cest un

“mélange de  legumes : [Okok et
_le Water Leaf (une sorte

d epinard a petites feulles).
La TrRadition veut que le €ru ne

5€ CONSOMME Jamais seul. 1l

doiT TOUJOURS &¢ faire
ACCOMPAYNER PAR deux fldeles:
le Water fufu et le couscous GE.
- tapioca. -



- Le SANGA ae “la maison aes”
~eNfants” au Caneroun

A deguster
en toutes saisons

INgredients :

v Felllecde zom 0
Mais fRaiS en epis
AMaNaes de
palmiste s,
Fau

4> 4> 4I> > 41> 4
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Détachez finerment les feuilles du zom de leurs
ﬂges découpez-les de maniere fine, ef iavez les
| CORRectement. - |
Lavez le mais frais et égrenez-ie al alde dun
couteau, et lavez ¢ nouveau. |
Faites boullik les amandes de palmiste pendant

15 minutes, pnez -les, et recueillez le jus. it C'est un plat Tres apprecie
Mettez les feulles de zomlavées dansune  danslesudet le centre |
casserole et posez suR unfeu Trés douxet ~ Cameroun.le sangdiestle - |

survelllez jusqua ce que feau contenue tarisse. ~ Plat par excellence que les
- Ajoutez le mais egrent dans | casserale, ygjou-  bassas consomment.

- Terunpeu deau et laissez boullliR SUR Un feu vif -
- pendant 30 minutes jusqu'a ce que feau tarisse.
Ajoutez le jus des amandes de palmiste, Remuez
: e mélange pendant 30 minutes.
Portez le feu et servez.

4[> 4> 41> 4> 41> 4




A déguster
(W11} en toutes saisons

INgredients :

Feuilles d'Okok
ArRachides
Amandes de
palmiste
sel
Sucre (optionnel)
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CFaites boulllir les feuiles dOkok et conservez-les dans une casserole.
* Faites griller et ecrasez les arachides, et conservez la pate ootenue.
o Faltesboullir les amandes de paimiste pendant 45 minutes, pliez les et
e jus. Versez le jus dans une marmite et posez sur un feu vif

- Recuelllez
® | gicsez mi
o Feue

- Ajoutez les feuiles dOkak et

joter: Ajoutez de

laissez mijoTer |

aotenu grace. au
° Loussez YYIUOTGR JUSCLU ace que Iuile ae paime appaRalsse AU-0ESSUS.
| Porz’rez au feu et seRvez

grachide et du sel au jus de palme quiest au

'usqy d obtenir un melange homogene.

du sucre (au cholx) aumelange homogene

jus de paime et la parte d arachide.

L'Okok est un plat traditionnel dupeuple bassa prepare avec Ies feulllies
de gnetum Sp dont Ifperte le nom en langue locale. La plante est appelée
<ok » par les Bassa, « Okakes chez les bet, « Eru » dans le Nord-Ouest et e
Sud-ouest « lkioko » chez les Yambassa, « Kiwa » chez les Bafia, « Koko » a

~ IEst du Cameroun ou encore.« Ekeke » chez les Douala.






SAB

H



e gateau oumets de pist
(C WUI\UO ae la “l\/tc7.l<-on aes
au Cameroun

istache =
enfants”

A déguster
en Toutes saisons

INgrREdieNTs :

- Feuilles de bananier -
GRaiNes de pistache
_~ Viande de boeuf
404 All
Clous de girofle
| sel
~ Poivre blanc ou NoirR



e gateau ou rmets de pist
(LOUI\U ) de la "Mdaison des
all Caw VIEROUN

cfache ™
eNtanTs”

Couper les feuilles de bananier, lavez-les et
faites les rRamolir SUR un feu doux. -
Netfayez, ecrasez finement les graines de y
pisfacheetrmettez les dans deleau. .+ 3
Faites boullir la viande du beuf, découpez-la

- Ce gateau se prépare

en petits morceaux, mettez-la dans une et
ayn | MG G & - géneralement Iors
CASSEROIE ET CONSERVEZ I JUS. A NS b %
Versezia Viande dansla pate de pistache, i g e Noai 3
aJou’rez  PROgRESSIVErMENT IE jus de viande s ,
-- IORS de maRriages.
AR P  Au Cameroun, la pistache
Vous obtiendrez une pate assez vusqueuse el o\ A ompav S
/{\Jou’rez ausel, de fal lou Z clous de grofle et -
la pistache occidentale,
_du paivre blanc, du poivre NoiR
- [ gagit ici de graines de
~efles rRondelies. e
Emballez i€ MIEIANgE dans les feullles, metrtez | 9_ ‘

aufel et laiscez bouillir
PENdant deux NEUres.
Servez !



Emince de beeuf X pa’res de Ia e,

A #
A déguster | 4
en toutes saisons
INgrEdienTs -
Pates d arachide
Viande de boeuf

B Tomates
Piment

Feuilles vertes

‘ ou EpiNards 7777
- Oignon
POIREAU
PoivRe blanc .
Al

GIngembre




PREPARATION

- ® Faites boullir les pates darachide pendant 20 minutes.
® Retirez-les du feu une fois cuites, lavez-les avec |
de I'eau prRopre et congervez-les dans un récipient pROpRre.
e Découpez la viande du beuf en petits morceaux.
® Lavez et decoupez finement les legumes
(fomates, piment, feullles vertes ou EpINards,; oignan, poiReau).
_ - ® Ecrasez les épices (paivre blanc, all, gingembre).
o Mettez de huile dans la marmite posée au feu, laissez chauffer
pendant 5> minutes et gjoutez-yloignon pRealablemenT decoupe.
- ® Ajoutez la viande decoupée dans nuile:
et lalscez mijoter pendant 5 minutes.
® Ajoutez les iegumes découpés, mettez unpeu deau
POUR CUIRE | Viande €T laissez mijoTer
Jusgua ce que leau Sevapore de la armite.
® SERVEZ IES avec les pates.




Un 'plm DOUR
4 DERSONNES
Ingrédients

La parmigiana
d aubergines .
~ Haubergines
~ Unlitre de sauce.
3D, tomate
'. 200 gr dle
 PARMESAN
100 gr de basiic
FR L TRAIS L
- 200 gr de chapelure
de pain blanc
500gr de
mozzarelia.

L aubergine se déguste en pri

au prRintemps, en avril et mai

MEUR

DUIS en

septerbre et enoctobre ;
C'est ensuite la pleine saison de |a

\V

juin jusquen aolt.

- deégustation du lEqume dumois de



Preparation

® CoUper les aUbERGINES en TRanche de 2cm, les paner et les -
- fRIRe dans de fnuile de Tournesol. LeS POSER SUR UN PAPIER
' - absorbant, bien les faiRe dorer . |

® Ensuite dans un plat qui va au four metTre une culllere de

~ sauce Tomate puis un etage d aubergines, parsemer de
-~ parmesan €T de chapelure. MetTTRe queldues feulles de basilic

.. €T PARSENMER dE MOZZARella puls RECAMMENCER GPERATION eN

~ falsanT au MaiNs TROIS @ qUATRE cauchne comme une lasagne .

eMeTTRe au four d le0 degres pendant 30 minutes, la SORTIR, -
~ laIsser Reposer UNe demie NEURE puis COUPER en Parts
- comme Une lasagne. beguster avec une salade
g LGHOe'ROqUETTE OB BB AT i -

Bon appéi'r'i"r. .
Bruno et sa famille



Atelier cuisine avec le chef BRuno Cutrupl.au college Jacques Twinger

POUR MaRqUER la fin de ce ParRCOURS de sensibliisation a lalimentation eco-citoyenne,
les €leves de HeD ont invité le chef cuisinier BRuNo Cutrupi, du Restaurant La Fontana a
ErRnolsheim-sur-Bruche (61), afin dapprendre a faire de veritables pates italiennes
maison ! GRace a la mise en place dun atelier parTicipatif en salle de classe avec fout
le materiel eT les Ingredients NECESSAIRES, les eleves ont pu participe a la fabrication
dune parte et dune sauce tomate aux oignons. Tout en donnant des conseils SUR la
consommartion responsable et les produits de saison, BRUNo a aussi expliqué le fonc-
tionnement de son restaurant, quil tient avec sa mere de 8T ans et son fils de 2T ans.
Is ont méme pu mettre en EUVRe un systéme de compost qui convertit les déchets
alimentaires en gaz (biodigesteur). Dailleurs, c'est Iun des projets actuels de forphel- |
nat du Cameroun | BRUNO a également mis en place un élan de solidarité avec les Res-
faurants pendant la pandémie COVID-19. Avec Taide de association ‘Des Repas pour
nos anges', 100 Repas POUR soignants et personnes démunies ont ete distribués |

MeRci ¢ BRUNG POUR son infervention, son implicartion
et son energie pedagogue et positive !




‘Un petit mot des profe”

Mme Gotesman, M. Deglise et Mme Cblin ;

ETRG sensibilist a limportance dune alimentation saine et Responsavle.
Reflechir, discuter avec ses camarades de classe
| et avec des ecoliers du Cameroun.
Rediger sa recette favorite pour la partager et sensibiliser d son Tour.
- Voicirien de moins que Ies prRINCIpaux ojectifs du projet
Alimenterre mene par Assaciation LifeTime Projects.
Au callege Jacques Twinger de STRasboury, les eleves de Heb se sont lances
pleinement dans Faventure. Au fil des interventions, les prises de conscience
| ont eémerge, les passions culinaires se sont déchainées.
AIORS quand est venu le moment de partager sa mellleure Recette,
le don gest fait tout «nafurellement ». .
MeRci aux intervenants pour leur engagement et leur énergie. .
- Bravo aux eleves pour leur enthousiasme et leurs allechantes recettes. .
504ons TOUJOURS plus NOMbREUX & MANGER, & CUISINER en vellant
A NotRe santé et anofre planete. 5.




LetTRE de Remerciements,

- De la part de la D (alias la classe des génies (meRrci LEo)
Dans la lettre ci-presente nous voulons REMERCIER Toutes Ies peRSoNNes
ayant contribué au projet que nous avons réalisé. Tout dabord nous voulons
ReMERCieR Leetitia, la personne qui nous a permiis de REdliser ce pRQjET Elea
ete la pourR Nous et Nous a dides Tout au long de celui-cl, cela a ete un grand
plaisik de Travailler avec elle, elle a €t¢ tres gentile et agReable Cest une per-
sonne INcroyadble et mervelleuse quinous donne le SOURIRE et du bonheur
dans notre vie, elle et gRavee dans Notre ceur. Elle nous a permis d'appren-
dRE beaucoup de choses SuR des pRoblemaflques de la vie, comme la pallution,
Idlimentartion, lfenvironnement, notre futur et comment étre
un bon citoyen pour notre societe actuelle.
Mille meRcls pour votre investissement d notfre égard.
~ Mercia MR Déglise, Mme Gotesman et Mme Colin, nos professeurs quiont
contrioue d ce PrAjet. fls nous ont aidés et nous ont appris et éduqués en pro-
fondeur SUR des sqjefs comme la pollution, lenviRonnement et pleing de
- Cnoses. Mercl davoR PARTAgE VOTRE SAVOIR €T daVOR CONTRIDUE ace pRQJe’r
ensemble. Nous voulons Vous REMERCIER ausside nous avoir donné conscien-
~ ce delavie dans les autres pays et que tout nest pas en rRose dans dautres
eNVIRONNEMeNts. Merci particulierement a MR Déglise. notre professeur dhis-
foiRe-géagraphie, qui est aussile facteur qui Nous apermis de Realiser Notre
| PROjET, qui A PRIS €1 CONSACRE du Temps POUR NOUS adeRr. ‘
Nous voulons aussi RemeRCIeR ‘La maison des enfants’, les cameroundis qui
“ont callaboré avec nous pour Rédiger ce livre. Nous avons été Rawis de faire
votRe Rencontre en visio. Nous avons APPRIS beaucoup de choses SUR Vous,
votre enviRonnement et votre maniere de vivre. Vous nous avez donné -
beaucoup de SOURIRES €T VoUS Nous avez beaucoup donne de joie. Merci g fous.




B

Des éleves de Yeme et des enfants dun orphelinat au
| - Cameroun s'associent pourR CREeR
un livre de recettes éco- cx’rogennes |
Rentrez dans leur univers culinaire et eco Reponsalole
e’r appRenez a cutsmeR des metfs d aﬂleurzs

 Bonne IecTuRe._ et bon, appé’_rﬁ M
~ Nos RemeRciemen’ré a Regis,PeRr)oT ef W

WELIEETIME - DA reion

QOJ (1S GRAND EST

Liberté
Egalité
Fraternité

W > DES REPAS POUR
AT NOS ANGES GARDIENS

....................

Coopérer, s'engager, partager

RAND &ST
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