COUP DE
ROUCE

Contre [ Précarité alimentajre

IDEE RECETTE

Patates douces sautées

(Y30 MIN

INGREDIENTS

4 c.a soupe

d’huile d’olive

1 oignon

1 pincée

Sel - Poivre

500g

de patates douces

1 pincée

de noix de muscade
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@ TRES FACILE @ BON MARCHE

PREPARATION

Etape 1
Peler les patates douces ainsi que l'oignon.

Etape 2

Détailler-les en petits morceaux. Faites chauffer 2 c. a soupe d'huile
d'olive dans une poéle. Incorporez les patates et l'oignon découpé
en fines rondelles, puis remuer pour bien enrober les ingrédients.

Laisser mijoter a feu doux, a couvert, afin qu'ils s'attendrissent.
Lorsque l'huile est completement absorbée, versez a nouveau

2 c. a soupe d'huile d'olive.

Etape 3

Poursuivre la cuisson jusqu'a ce que les patates soient bien dorées
et fondantes. Saupoudrez d'une pincée de noix de muscade,
meélangez délicatement, puis servez bien chaud.

Etape 4
Vous pouvez egalement ajouter les herbes aromatiques
de votre choix.

Yeo patates douces oe manrient parfaitement
avec de la viande de boeuf ou méme du poulet.
e poisoon est thés bon également avec les patates douces.




COUP DE
ROUCE

Contre [ Précarité alimentajre

IDEE RECETTE
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(Y45 MIN

INGREDIENTS

1/2 poires

(Conférence, Comice ou Williams)
859 mascarpone

1 ceufs

304 sucre en poudre
8 biscuits a la cuillére

1c. a café
de jus de citron

1/2 sachet
de sucre vanillé

309 sucre en poudre
(pour le sirop)
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Quant de sewin, saupoudnrenr de copeawx de checolat ou de cacao.

@ TRES FACILE @ BON MARCHE

PREPARATION

Etape 1

Commencer par le sirop vanillé : faire chauffer 150 mld'eau avec
30 g de sucre et une gousse de vanille fendue et grattée. Une
fois le sucre dissous, laisser tiedir. Tremper brievement les biscuits
dans ce sirop pour les imbiber sans les casser.

Etape 2
Peler, épépiner et couper les poires en petits dés. Les arroser
immeédiatement de jus de citron pour préserver leur couleur. Pour

plus de gourmandise, on peut les faire revenir trés légerement
dans le sirop.

Etape 3

Préparer ensuite la creme mascarpone : séparer les blancs
des jaunes d'ceufs. Blanchir les jaunes avec le sucre, ajouter
le mascarpone et la vanille. Battre les blancs en neige et les
incorporer délicatement pour une texture mousseuse.

Etape 4

Procéder au montage : une couche de biscuits imbibés, une
couche de poires, une couche de creme. Recommencer jusqu'a
épuisement des ingredients, en terminant par la creme.

Etape 5 Laisser reposer au moins 4 heures au frais, voire toute
une nuit. Le fondant final en vaut la chandelle!

Ce tiramiou poire-vanille, c’est un peu la doudoune des deossenrto :
chaud aw coeun sans étre lourd a digénen,
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IDEE RECETTE

Croqueties pommes de terre
et lentilleo

(Y28 MiN

INGREDIENTS
300g de pommes de
terre (environ 3 petites)
100 g de lentilles

1 ceuf

Huile pour la cuisson

2 c. a soupe
de farine

Sel - Poivre
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@ TRES FACILE @ BON MARCHE

PREPARATION

Etape 1
Faire cuire les pommes de terre dans l'eau salée (20 min)
et les lentilles (20-25 min).

Etape 2
Ecraser les pommes de terre et mélanger avec les lentilles

Etape 3
Ajouter l'oeuf et la farine pour lier, puis sale et poivre.

Etape 4
Former des croquettes (6 a 8 pieces) et les faire dorer a la poéle
avec un peu d'huile (3-4 min par face).

Sewin avec une sauce Yyaount :

mélangen le yaocurt avec de Uhuile d’olive, ajouter de Uail pilé et du sel.

ow une sauce ketchup.
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ROUCE
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@ TRES FACILE @ BON MARCHE

INGREDIENTS PREPARATION

300g Etape 1

de haricots blancs cuits Emincer l'oignon (et L'ail si tu en as).
(ou 120 g secs trempés)

Etape 2
200 g de sauce tomate P ) o )
(ou coulis) Dans une casserole, faire revenir l'oignon avec 'huile pendant

3-4 minutes.
1 oignon (environ 100 g)
Etape 3
Ajouter la sauce tomate, sel, poivre et les herbes.
Laisser mijoter 5 min.

1 gousse d'ail (optionnel)
1c. a soupe

d’huile

Sel, poivre Etape 4

L Ajouter les haricots blancs et bien mélanger.
1 pincée

d’herbes (thym, laurier ou basilic) Etape 5

Laisser cuire a feu doux 10 minutes pour que les saveurs
se mélangent.
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Sewein avec du pain ouw du vz pour un vepas complet.
ol la sauce tomate eot thop acide.
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IDEE RECETTE

doupe potimaron-carotte
@ 45 MIN @ TRES FACILE @ BON MARCHE

INGREDIENTS PREPARATION

1 petit potimarron Etape 1
(environ 600 g) Eplucher et couper le potimarron, les carottes et l'oignon

2 carottes moyennes en morceaux.
(environ 200 g)

Etape 2

1 oignon (environ 100 9 Les mettre dans une casserole avec l'eau et une pincée de sel.

500 ml d’eau :
(ou bouillon si disponible) Etape 3
. . Laisser cuire 20-25 min jusqu'a ce que les legumes soient
2 c. a soupe de jus tendres
(pomme ou orange) '
Sel, poivre Etape 4

. Mixer le tout pour obtenir une soupe lisse.
2 c. a soupe

de créme Etape 5

Ajouter le jus pour une touche d'acidité et la creme si tu en as.
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Sewein bien chaud avec un pew de pain ow des choltons.

Vouo powsez vemplacen le potimaron pan de la patate douce
ow par un légume de oaison




COUP DE
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IDEE RECETTE

Pates aux legumes
otio et miel

@ 30 MIN @ TRES FACILE @ BON MARCHE

INGREDIENTS PREPARATION

1509 de pates Etape 1
Faire cuire les pates dans une casserole d'eau salee

1 carotte moyenne (environ 8-10 min).

(environ 80 g)

1 oignon moyen Etape 2
(enviren 100 6) Couper la carotte, l'oignon et la pomme en petits morceaux.

1 pomme .
(environ 150 g) Etape 3

2 c. A café Faire rétir la carotte, l'oignon et la pomme a la poéle avec lhuile
de miel pendant 10-12 min (ou au four a 180°C pendant 20 min).

2 c. a soupe Etape 4
d’huile Mélanger les légumes rétis avec les pates et ajoute le miel.
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Gjouter un pew de promage vapé oi tw en as
poun plus de gourmandioe.






