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Recette de 0,40€
novembre la part
Temps de
préparation
25 min
Cuisson
1h05
Ingrédients:: Pour 6 personnes
2509 de courge butternut
3 ceufs
1 sachet de levure
60 g de sucre
100 g de farine
1 cac de cannelle
80 g de poudre d'amandes
1 poignée d’amandes effilées (facultatif)
Préparation: - Eplucher le butternut.

(Si c’est trop difficile, on peut le passer 4-5 min au micro-ondes.)
- Couper en dés la courge et faire cuire 20 min dans
une casserole d’eau bouillante salee.
- Ecraser les morceaux en purée. Laisser refroidir.
- Préchauffer le four a 170°C.
- Dans un saladier, battre les ceufs avec le sucre.
- Ajouter la puree de butternut et meélanger.
- Incorporer la farine, la poudre d’amandes, la levure et la cannelle.
- Mélanger entre chaque ajout.
- Verser la préparation dans un moule beurre.
- Parsemer le dessus avec des amandes effilées.
- Enfourner 45 minutes.

Le butternut remplace le beurre, moins lourd, et rend le gateau trés
moelleux, parfait pour le petit-déjeuner avec un produit laitier et un fruit !

[ Banque Alimentaire
AW du Rhéne



Bruschettas aux champignons

Recette d'octobre

Ingrédients :
(pour 4 personnes)
4 grosses tranches de pain ou 1 baguette
1 échalote
2 gousses d‘ail
500g de champignons de Paris
Fromage de chevre
Huile d’olive

Persil
Sel, poivre Q?D
Préparation:
1- Lavez et émincez les champignons. Emincez
finement I'échalote.
2- Faites revenir le tout dans un poéle avec un peu
d’huile.
3- Frottez les tranches de pain avec l'ail.
4- Placez la poélée de champignons sur chaque toast.
Ajoutez des rondelles de chevre.
5- Faites dorer au four une dizaine de minutes a 180°C.
6- Ajoutez un peu de persil sur chague toast et servez
avec une salade, des légumes ou des légumineuses.

Bon appétit !




Recette de septembre

. Tarte aux
,ra1s1ns frcus

N Ingrédients (pour 6 personnes) & ‘

Pate sablée :

200g de farine
50 108" de beurre
S 80g de sucre

1 oeuf
1 pincée de sel g

Pan

la"pate jusqu’a Obtemr !
Ajouter l'ceuf e-—’_, |

2- Dans un salaéler y f"-,;ttre 'ceuf avec le sucre puis
";( ( a)(aﬁter le lait-et la creme.
8 3- Etaler l’péte sablée a l'aide d’un rouleau 2

patisserie.Déposer la pate dans un moule a tarte.
Recouvrir la surface de raisins frais puis verser la
preparatlon par-dessus.

/ 4 Enfourner pendant 30 min a 180°.

7)) Une autre facon de manger des raisins.
(i | % \ o o G t’



Ingrédients

pour 4 personnes

2 aubergines

(4009)

2 mozzarella (ou
tout autre fromage)

2 gousses d'alil
Huile d’olive
Sel, poivre

Persil

Herbes de
Provence

RECETTE D'AOQOT

Aubergines
gratinéees au
fromage

0,65€ la part

Préeparation

Laver les aubergines et couper 3 lamelles
dans la longueur.

Inciser legerement les lamelles
d’aubergines pour faciliter la cuisson.

Eplucher et couper I'ail en petits
morceaux. Laver et ciseler le persil.
Répartir 'ail et le persil sur les aubergines.

Découper la mozzarella en fines tranches.
Déposer environ 2 tranches sur les
aubergines.

Verser un filet d’huile d'olive, assaisonner
puis ajouter un peu d’herbes de Provence.

Faire cuire pendant 30 min a 180°C.




RECETTE DE JUILLET

RUl LES DE
i CONCOMBRE

|ngrédien+s (pour 4 pers)

] concombre

100g de fromage frais a tartiner (type Boursin...)
Ciboulette, Poivre

Préparation
Bien laver et egoutter le concombre, puis a |'aide
d'un économe, le couper en lamelles dans la
longueur.
Dans un bol, mélanger le fromage frais, la
ciboulette ciselée et le poivre.
Tartiner délicatement choque lamelle de concombre.
Rouler et piquer avec un cure-dent pour les faire
tenir.

A servir en apéri’rif ou en entrée |

Variante : Vous pouvez ajouter du jambon, du thon
ou du saumon fumé.
Anti-gaspi : On peut utiliser le coeur du concombre
dans lequel on ne peut pas faire de lamelles pour

une salade, un tzatziki ou une soupe froide.

@ Banque Alimentaire
du Rhéne



@ Banque Alimentaire 0. 75€
du Rhone
LA PART

LA RECETTE DE JUIN

SALADE DE PETITS POIS,
FETA ET (EUF MOLLET ®

INGREDIENTS (2 PERS)
300G DE PETITS POIS FRAIS ECOSSES OU SURGELES
80G DE FETA
2 CEUFS
. 3 CUILLERES A SOUPE D'HUILE
1 CUILLERE A SOUPE DE VINAIGRE
1 CUILLERE A CAFE DE MOUTARDE
SEL, POIVRE

PREPARATION
1 - DANS UNE CASSEROLE D'EAU BOUILLANTE, FAIRE CUIRE LES
PETITS POIS PENDANT 8 MINUTES.
UNE FOIS CUITS, LES PLONGER DANS DE L'EAU FROIDE POUR
QU’IL CONSERVE LEUR COULEUR. PUIS LES EGOUTTER.
2 - EN PARALLELE, DANS UNE AUTRE CASSEROLE D'EAU
BOUILLANTE, FAIRE CUIRE LES CEUFS PENDANT 6 MINUTES. UNE
FOIS CUITS, LES PLONGER DANS DE L'EAU FROIDE ET LES ECALER.
3 - PREPARER LA VINAIGRETTE : DANS UN BOL, MELANGER LA
MOUTARDE ET LE VINAIGRE. PUIS AJOUTER L'HUILE ET BIEN
FOUETTER POUR RENDRE LE MELANGE LE PLUS HOMOGENE
POSSIBLE.
4 - DECOUPER LA FETA EN PETITS MORCEAUX.
5 - DANS UNE ASSIETTE, DISPOSER LES PETITS POIS, LA FETA ET
LES EUFS MOLLETS COUPES EN 2. VERSER LA VINAIGRETTE ET
. ASSAISONNER.

ASTUCES ANTI-GASPI : NE JETEZ PAS LES COSSES DES PETITS
POIS, FAITES UN VELOUTE. VOUS POUVEZ AUSSI LES FARCIR OU
LES UTILISER POUR FAIRE UN BOUILLON DE LEGUMES PARFUME.




INGREDIENTS :
4 PERSONNES

4 artichauts

1 citron

1 gousse d'ail

Persil

2 cuilleres a soupe
d'huile d'olive

Sel/poivre

Voici une délicieuse
recette d'artichaut qui
change du
traditionnel artichaut
en vinaigrette'!
Profitez-en tant que
c'est la saison (de
mars a septembre).

@ Banque Alimentaire
du Rhoéne

1,10€
la part

LA RECETTE DE MAI

POELEE DE
COEURS
D'ARTICHAUT

PREPARATION

1. Commencer par préparer
I'artichaut en enlevant quelques
feuilles au niveau du pied. Casser a la
main la tige pour enlever les fibres.

2. A I'aide d'un bon couteau, retirer
toutes les feuilles en faisant le tour de
I'artichaut jusqu'a apercevoir la
partie blanche, qui est le coeur de
I'artichaut.

3. Réguliérement, frotter un demi
citron sur le coceur d'artichaut pour
éviter qu'il ne noircisse.

4. Couper la partie supérieure et
retirer le foin avec une cuillére. Une
fois I'artichaut prét, le citronner une
derniére fois.

5, Cuire dans une eau salée et
citronnée pendant 15min.

6. Hacher I'ail et le persil. Puis couper
les coeurs d'artichaut en quartier.

7. Faire revenir le tout dans une poéle
jusqu'a coloration et assaisonner.



Mousse aw chocolat:

™

g

150g de chocolat (noir de préférence)
120ml de jus de pois chiches

1. Faire fondre le chocolat au bain-marie
OU au micro-ondes et laisser tiedir.

2. Egoutter les pois chiches pour ne
récupérer que le jus. En prélever 120ml.

3. A I'aide d'un batteur, monter le jus dans
un bol jusqu'a obtenir une mousse ferme.

4. Mélanger délicatement la mousse et le
chocolat.

5. Répartir dans des ramequins et réserver
au frais pendant au moins une heure.

dﬁanf«gaqu. Lejusde cﬁwhpﬂwe
Mm&wwwbmmm



LA RECETTE DE MARS

- -

VERRINE DE FROMAGE BLANC AU RIWI

Ingrédients : 4 pers Préparation *
e 2 fromages blancs 1. Eplucher les kiwis et les découper
e 1cuillere a soupe de miel en petits cubes.
e 4 kiwis 2. Dans un bol, mélanger le fromage
e 50 g de biscuits secs (palet blanc et le miel.

breton, petit-beurre...) 3. Dans chaque verrine, disposer une

couche de fruits puis de fromage
blanc. Emietter grossierement les

biscuits. Rajouter une couche de

Une recette de dessert

peu sucré pour se faire fromage blanc et terminer par des

plaisir en faisant le fruits.
plein de vitamine C. 4. Mettre au frais et déguster.

Banque Alimentaire
NS

du Rhone




i
Pate a crépe (environ 4-5 crépes)1

Garniture
» 2 poireaux * 170 ml de lait '
* 1 oignon » 80g de farine ;
‘ 1 cas huile - e 1 ceuf

_ * 50g de créme fraiche »

(3 cuilléres a soupe) .«g

* 1 cas moutarde _’ $

» Sel, poivre - “ﬁ P

» 80g de fromage .

(chévre, emmental, y,
bleu...) N 3

) B

" & o
1
» .

+1- Commencer par préparer la pate a crépe
rant le lait petit a petit puis assaison

Sel, poivre
» 1 cas huile (pour la cuisson)

r ensuite la garniture : laver, ¢

ignons. "o
3 prevenir les oig‘& dansl

poireaux. Une fols acer avec un ve
cuisson a fet in.

4- Ajouter la mo he, Ig sel et le.

en mélangeant. Pui Sré
7 5"

’r‘- o




Banque Alimentaire

du Rhéne

4 DHAL DE LENTILLES
AUX EPINARDS

&

&
y &“"

b
'%«?5 SV

INGREDIENTS : 4 PERS

160g de lentilles vertes ou corail
160g de riz
400g d'épinards (frais ou

surgelés ou en conserve)
400g de lait de coco

1 oignon

2 gousses d ail

1 cuillére a soupe d'huile

2 cuilléres a café de curry

1 cuillére a café de curcuma

1 cuillére a café de gingembre
Sel, poivre

ATOUT NUTRITION

Ce plat est wvegetarlen et

complet grice a l'association

des lentilles et du riz (légumes

secs-cereales), ce qui permet
de remplacer la wviande, le

poisson ou les ceufs.

]

02

0,58€

la part

PREPARATION

Rincer les lentilles et les ajouter
dans une casserole d'eau froide.
Cuire pendant 30min (lentilles
vertes) ou 10min (lentilles corail).
Ajouter le riz dés qu'il reste 10min
de cuisson. Puis égoutter le tout,
une fois cuit. Réserver.

Eplucher et hacher 1'ail et l'oignon.
Dans une poéle, les faire revenir
['huile.

ajouter les épices, puis mélanger

dans Une fois dores,

pendant 2 minutes.

Ajouter ensuite les épinards (lavés
51 frais), le lait de coco, les lentilles
et le riz.

Laisser mijoter 5 minutes a feu
doux. Ajuster l'assaisonnement a
volre convenance si nécessaire.



DECOUVREZ ;sp:f:
Porquettes dendives |
aux rilettes de fhon =
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RECETTE APERITIVE POUR LES FETES

Ingrédients :
L/6 pers

Préparation

e Laver puis couper la base de

e 2 endives e
I'endive.
e 1 conserve de thon au naturel g :
o Séparer les feuilles les unes des
« 1 fromage blanc (100q)
; autres.
e 1 échalote :
: e Quvrir la conserve de thon et
e 1/2 citron o
: . égoutter.
e Herbes : ciboulette ou persil J L
! e Dans un saladier, écraser le thon,
 Sel, poivre

ajouter le fromage blanc.

e Eplucher et couper en petits
Atout Santé n?orf:eaux‘ I'é’chalo@ puis
l'intégrer a la préparation avec le
jus de citron.
Ciseler la ciboulette, saler,
alliant plaisir et équilibre. poivrer et mélanger le tout.

e Garnir les endives avec les

rillettes de thon.
@ Banque Alimentaire » Décorer si vous le souhaitez avec
du Rhone

du persil ou de la ciboulette.

Recette légere, idéale pour I'apéritif



DECOUVREZ . \

_La I:e%ette' de
>~ décembre

o

iy
- s

Sapin de No&l au chocolat

Inarédients - 6 0.35€
ngredients . © pers Ia part

e 1 pates feuilletées

e Garniture : pate a tartiner ou chocolat fondu ou confiture
e 1 oeuf
e Sucre glace

Préparation

1. Préchauffer le four & 180°C.

2. Etaler la pate feuilletée et répartir le chocolat sur toute la surface.

J. Déposer la deuxieme péte feuilletée par-dessus.

4. Découper la pate en forme de sapin et faire des bandes horizontales
de chaque cbté du tronc.

9. Tourner les bandes environ J fois pour créer des torsades.

6. Utiliser les chutes pour réaliser dautres formes (étoiles en haut du
sapin, des petits ronds pour faire les boules...)

T Etaler loeuf battu puis cuire 20 minutes. _ _
o Banque Alimentaire
&. Une fois cuit, saupoudrer de sucre glace. du Rhéne
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*INGREDIENTS 6 PERS ;

1kg de courge (potiron,
butternut, courge musquée...)

« 1 oignon

« 2 cas d'huile d'olive

« 100g de farine

-+ 50g de beurre

« 50g de fromage rapé
(emmental, parmesan...)

« Sel et poivre

PREPARATION

Préparer la courge : éplucher, retirer les pépins et Ia"

couper en dés. Puis éplucher et couper I'oignon.

Dans une poéle, faites revenir les oignons dans I'huile.

 Une fois dorés, ajouter les dés de courge, saler, poivrer et
cuire a feu doux pendant 10 minutes. Ajouter un fond \

d'eau si nécessaire.

« En parallele, préparer la pate a crumble. Dans un saladier,
verser la farine, couper le beurre en petits morceaux.

« Du bout des doigts, émietter le beurre dans la farine afin
de réaliser un sablage grossier.

 Ajouter le fromage rapé, saler, poivrer la pate puis
mélanger.

« Dans un plat a gratin, déposer les dés de courge. Recouvrir
avec la pate a crumble.

e Cuire au four pendant 30 minutes a 180°C.

~\-,
uy
(3

Banque Alimentaire

“&\ du Rhone



QUICHE AU VERT DE
LETTES

1 botte de blettes ( Jedert)

‘ . pate brisée

L cuillgre ?soup.

| upe d' hulle d olive
SOg de froma'ge apeée

o Préch?uffer le® it 2
s Laver|

aisser cuire‘.10 a

»
/

15 minut

« Dans un sz Puis assaisonner.

. _Disposer la moule a tacte puis étaler la
‘,az.(,v __..

moutarde sur'l: o s/

4 |

o~ -

~» Dépgser harmon lans le ﬁu& puis verser
la préparation. Ajou 8 3 L : "' #
« Cuire au four pendant 35 min \ ag80°C. v .

S 1

/
>/

Astuces anti-gaspi :

Avec les cotes de blettes (le blanc), faites un gratin ou faites-les précuire a
la vapeur puis faites-les revenir dans une poéle avec un peu d’huile d’olive.
N’hésitez pas a varier les goits en changeant de fromage (chévre, féta,
mozzarella...) ou en ajoutant de la viande ou du poisson (morceaux de
poulet, de saumon, du thon, du jambon...) ou encore des épices (muscade,




LA-RECETTE

" La creme aux Agrumes"

Facile et rapide, cette créme peut vous permettre de garnir un gateau comme

d'accompagner un fremage blanc... Elle peut se décliner de beaucoup de
maniére, a la clementine, a 'crange, au citron cu les treis ensembles.

les ingrédients :
- 1 citron
-2 clémentines

-1/2 erange
- 2 cuilléres a café de sucre
- 2 cuilléres a soupe de Farine
- 10g de beurre ( facultatif)

Préparation : presser les différents agrumes en essayant de récupérer la pulpe.
Casser les ceufs et les battre avec le sucre.
Verser petit a petit les jus de fruits tout en mélangeant 'ensemble.
Incorporer délicatement la farine de maniére a ne pas faire de grumeaux.
Faire épaissir sur le feu, en ne cessant de remuer.
Faire un 8 au fend de votre cassercle permet que la créme chauffe de maniére uniferme.
Une fois voire créme épaissie,incorperez le beurre et laissez la refroidir bien couverte.

| Ensuite, mettez la au réfrigérateur pour qu'elle fige complétement.

Vous pouvez ensuite la déguster a l'intérieur d'un gateau, en verrine saupoudré de
biscuits .... place a votre imagination.

Il faut profiter des agrumes pendant la saiscn hivernale, riche en vitamine C
et rassasiantes, ce sont les fruits parfaits pour affmnter le freid.

Banque Alimentaire
du Rhéne




DECOUVREZ

La recette de Novembre
"Mousse de betteraves"

Ingredi‘gts: ' “' &

o 250 g de betteraves cuites
e 100 g de boursin

e Persils ou ciboulettes

Utilisez vos restes

@ pour faire la sauce
. .
de votre prochaine
\‘. . . salade composée
Préparafion: —
e Couper les betteraves

morceaux ' T
e Mixer les ingrédients'ensen
jusquia obtention diun mélan
lisse ﬁhgmpgé e
e Remplir dans des'verrines
 Reserver 2 h au frigo
e A déguster bien frais.




i Les muffins .
. anti-gaspi d’halloween

INGREDIENTS : . .

- 180 g de purée de potiron, de courge ou de butternut
- 125 g de tarine '

X 40g de sucre ou 2 cwlleres de m|e|

- 2 oeufs :

-.10 ¢l de lait ou un yaourt nature

- 50 g de pépites de chocolat (facultatif)

- 1c. a caté de cannelle en*poudre. *

- 1 sachet de levure chimique

UNE FOIS VOTRE COURGE CREUSEE POUR VOTRE
DECORATION D' HALLOWEEN

- Enlever les pépins si besoin.

- Faire cuire l'intérieur de la courge & l'eau pws
I'égoutter.

- Ecraser la & la fourchette ou mixer la avec un
mixeur.

- Mélanger ensuite les oeufs avec |e sucre, puis le
lait, la farine et la levure.

- Ajouter la courge et les pépites de chocolat.

- Mélanger le tout, verser dans des moules
individuels. : ‘

_ Faire cuire les muffins au four 15-20 minutes &
180°c s

Banque Alimentaire
NZ8 du Rhone



Banque Alimentaire
u Rhone

ngrédient pour 8 personnes :
- 400¢g de tomates

- 400¢g de courgettes
- 400¢g d’aubergines

- 2 oignons et 2 gousses d'ail
- 2 cuilléres a soupe d’huile d’olive
- 150¢ de farine
- 75¢ de beurre

herbes de Provence

Prechautfez]e foura 180 C
Lavez et coupez les légumes en morceaux puis faites-les
v

revenir dans I'huile bien chaude.
Une fois juste cuits, disposez les 1égumes c

au four.

Préparation du crumble :

. . .
aT=anm -

> parmesan. Ajo
peu de sel si besoin).

Petite astuce Anti-Gaspi :
ce crumble peut étre réalisé avec un reste de ratatouille ou avec une
boite de conserve de légumes du soleil juste cuits.



Exemple Pour 1 personne :

- 30q de riz complet

- 20q d haricols rouges en
boite (rincer & 'eau trés

froide)

- une poignée de salade

verte de saison
- 50q de tomales

- 50q de poivrons marinés

- 30qg de mozzarella

- 1/2 manque coupée en cube
- 50q de blanc de poulet

-une sauce légere

Mk e




La recette du mois de Juill
Tomates Farcies
Végétariennes

Ingrédients :

- 6 grosses tomates a farcir - 3 champignons de Paris
- 120 g de boulgour cru - 2 ceufs - 1 oignon

- 30 g de parmesan - sel, poivre, coriandre ou basilic

Déroulement de la recette :
Faire cuire le boulgour dans un grand volume d’eau (selon
I"indication sur le paquet), égoutté, réservé.

Laver les tomates et couper les chapeaux (les conserver)
Vider les tomates, en faisant attention de ne pas percer le
fond.

Eplucher les champignons, les hegbesaromatiques et
I’oignon . Pour une farce plus fine, VouSouvez les mixer.
Dans un saladier, mélanger le boulgouiroid, |a chair de la
tomate, les champignons, les oignons; s ceufs battus, le
parmesan, le sel et le poivre.
Garnir les tomates de la farce, mettre@four chaud pendant
30 min a 180 °

LE BON PLAN ANTIGASP]
POUR VOS TOMAGRES
FARCIES : ~

En fonction de la chair de la tomate, il se peut que
vous ayez un exceés de farce.
Que faire ? il existe deux solutlons tres mmgf et

economlques
,ﬂy@'f

- Toujours prévoir un ou deux poivrons a farcn ls
permettent d'utiliser I’excédant de farce et de varier
les [égumes.

- Rajouter deux ceufs et un peu de lait a I'excédant de
farce et verser le dans un moule a cake. Faite le cuire
au four pendant 30-40 minutes et vous aurez un flan

savoureux a déguster.



Banque Alimentaire
du Rhéne

LA RECETTE DE JUIN

GASPACHO ANTIGASPI
pour 8 personnes

\x

| Lavez puis pelez 'ensemble des légumes.

| (vous pouvez laisser la peau des tomates et du

poivrons si cela ne vous géne pas)

. Ajoutez tous les ingrédients coupés grossiérement
dans un blender (ou dans un saladier avec un mixeur

% plongeur).

' Démarrez I'appareil & petite vitesse et terminez &

; grande vitesse.

Réservez le plus longtemps possible au réfrigérateur

optionnel .- Vous pouvez ajouter des herbes
aromatiques (menthe, ciboulette...)

- Sivos tomates sont trop vertes, vous pouvez
ajouter une petite cuillere de sucre pour adoucir.

!
| L'option anti-gaspi?
C'est d'utiliser des restes
comme : l
-des coeurs de fomateé farcies
-la fin d'une boite de conserve
de tomates ovu defoivrons
- un reste de ratatoville




