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Aurélie MARINO

Dieteticienne-Nutritionniste D.E
Presidente fondatrice association PAIN & chocolat
www. dieteticienne-nogent.com

Euro-Toques est consciente de la relation entre I'alimentation et la santé : valoriser
les produits de gualité permet de mettre en avant la nécessité de travailler un
produit intéressant gustativement, mais aussi du point de vue nutritionnel.
Prendre conscience gu'une alimentation de qualité participe a notre capacité a
lutter contre les agents pathogénes extérieurs comme les virus, notre alimentation
participe a ce que nous sommes et donc a notre santé. Portons de 'attention a
notre assiette et celles de nos enfants : diététiciens, chefs, parents, nous devons
travailler ensemble pour leur bien-&tre. Sinous voulons gu’ils grandissent en pleine
forme et qu'ils soient les futurs promoteurs de notre patrimoine gastronomigue,
nous avons tous notre réle & jouer en tant qu’éducateur au go(t et aux golts !
L'association Euro-Toques est soucieuse de I'éducation alimentaire donnée a nos
enfants : fini le steak-frites, place aux bons petits plats comme les grands!
Le golt est un sens essentiel dans I'éducation alimentaire, |l se développe dés
lors que le bébé grandit dans le ventre de sa maman : plus la maman varie son
alimentation et moins il y aura de difficulté a la diversification alimentaire de
I'enfant lors de la croissance. Il n’y a pas d'« aliment pour enfant », mais une
éducation alimentaire & faire a la maison, a I'école et au restaurant, ce que les
chefs Euro-Togues g’engagent a faire au quotidien dans leurs cuisines.

Avec la crise sanitaire, beaucoup ont découvert ou retrouvé le plaisir de cuisiner
ala maison avec les enfants : continuons ! Les fermetures successives nous ont
permis de prendre conscience que le repas au restaurant reste un plaisir gustatif
mais aussi d'échanges, de convivialité et de lien social fort : continuons d'y aller
avec nos enfants, et faisons vivre notre patrimoine gastronomique frangais.

Olivier CHAPUT
Chef Euro-Toques, Président Fondateur /i LesEntantsCulisinent

Transmettre le bon go(t, éveiller les papilles ! Les enfants n'oublient pas et je
suis convaincu gu'en stimulant leur palais au quotidien ils développeront un
golt s0r et affirmé. S’occuper des enfants, au-dela de ma vocation, ¢'est mon
parcours de vie, nourri d'expériences vécues. C'est la raison pour laquelle j'ai
créé I'association « les enfants cuisinent » qui féte ses 10 ans en 2021,

Malgré cette crise sans précédent, le programme de nos actions s’est enrichi
et s'est diversifié, pour sensibiliser tous les enfants et les jeunes, de la creche
au lycée. En rejoignant le groupe SOS et le secteur Transition écologique en
septembre 2020, nous portons les valeurs du « bon et bien manger » au niveau
de la consommation durable, locale et responsable. Toujours ludigues, sans
interdits, avec la notion de plaisir et d’équilibre au centre de nos ateliers, les
jeunes regoivent de la part de nos chefs, partout en France, les clés de leur
alimentation future. Dans nos restaurants, notre mission est intacte, et je sais
votre implication auprés des enfants. Grice a Euro-Toques et & ses partenaires,
ce livret est un outil précieux pour guider et accueillir comme il se doit nos
clients de demain et leur offrir un moment agréable et convivial.

Seul, on va plus vite, ensemble on va plus loin.
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Avec le soutien de :

SYND’ICAT NATIONAL DES INDUSTRIES
DE L EMBALLAGE LEGER EN BOIS

Issues d'un matériau biodégradable et recyclable,
produites a partir d'une ressource abondante et
renouvelable, les cagettes en bois sont souvent
réutilisées, et a la fin de leur vie elles peuvent
aussi servir pour produire de I'€nergie ou de la
chaleur.

Pour les chefs, le bois est un matériau souvent
utilisé pour le cenditionnement des produits frais
en raison de ses nombreux atouts : résistance
au froid et a I'humidité, solidité, souplesse et
Iégereté, régulation thermique et hygrométrique,
propriétés bactériostatiques et de respiration.

JEUX

Point o relier

= |INTERPROFESSION
NATIONALE

Le bois est bon pour les aliments: il préserve les
qualités nutritionnelles, gustatives et esthétiques,
il prolonge leur durée de vie plus qu'aucun autre
matériau.

Le bois est bon pour la santé : il ne contient
aucun produit dangereux pour la santé des
consommateurs,

Le bois élimine les bactéries : en 24 heures,
l'emballage en bois élimine impitoyablement les
bactéries.

Le bois est bon pour l'environnement : les
cagettes sont produites en France, avec du bois
local, dans un matériau 100% renouvelable et
recyclable, géré durablement.

A toi de relier ces aliments a ses moyens de conservation.

Plusieurs réponses possible !
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.- Recette du.

Moelleux au chocolat

tres gourmand

pour 4 personnes

Dans ton panier il te faut :

350 gr de chocolat
250 grde sucre

& ceufs

125 gr de beurre
100 gr de farine

Cédté cuisine...

o Casse la tablette de chocolat en gros
moroeaux et mets-le avec le beurre & fondre au
bain-marie en remuant de temps en temps.

@ Dans un saladier 4 cdté, casse les 6 ceufs et
bats-lesavecle sucre jusqua ce que le mélange
blanchisse légérement.

* Ajoute ce mélange avec le chocolat, puis
ajoute la farine, bat le tout Jusqu? obtenir une
pate bien lisse,

—*‘-* Cugini Restaurant
13 place du Gengral de Gaulle, 89330 Jorage

—

» Prend un moule a giteau de 28 cm et beurre-
le bien avant de lui mettre un peu de farine sur
toute la surface.

* Verse lapparell dans le moule 3 gateau et
mets-le dans le four chauffé & 180°C. pendant
12 minutes.
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.- Receffe de.

Crumble de saison

pour 8 personnes

Dans ton panier il te faut :

125 gr de farine

125 gr de beurre AOP Charentes Poitou
125 gr de sucre de canne

125 gr d'amandes effilées

8 pommes

250 gr de fraises de Linazay

Cété cuisine...

® Lave, péle, épépine les pommes et les couper
en cubes.

@ Lave les fraises et coupe-les en deux,

@ Dans un saladier, mets le beurre, la farine et
le sucre.

@ Ajoute délicatement les amandes et
mélange bien sans les casser.

@ Remplis ton plat a gratin ou des moules
individuels avec les fruits.

@ Mets l'appareil & crumble sur les fruits de
fagon uniforme.

@ Enfourne 5 minutes & 200°C, puis 15 minutes
a180°C.

L]

Chef Eric GAUVIN ~. * -

Les Dréles

12 rue du Cedre, 86400 Blanzay




Jouons avec fairefrance

Dis-rmot Justine,

Cuard, je suis davs yrov. pre,

explique-vous commant Je rnange tous les jours de fa bowe herbe.
D est fabrique ton fait Evsutte je e rends 3 (éable et b farmize
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en hiver \ il déclenche la production du lait
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Pourdquoi manger de saison ?

Manger de saison permet:

De réduire la pollution pour la plangte
car souvent les produits hors saison sont
transportés soit par bateau, soit par avion,
puis par camion,

D'éviter de manger des fruits et légumes
recouverts de produits chimigques. Car
lors de leur acheminement, pour ne pas
qu'ils mlrissent trop vite, ils sont souvent
recouverts de produits, ce qui est mauvais
pour notre santé,

=

Moins de déchets dis au sur emballage
pour étre protégés lors du transport. En
effet, quand le produit est local, de saison
et acheté directement sur le marché ou
dans les épiceries, Il peut étre pris sans
aucun emballage.

De lutter contre |'utilisation d'engrais
chimiques. Car les fruits et |légumes
qui ne sont pas de saison nécessitent
souvent une culture industrielle avec des
pesticides...

GO GO OB OO OO0

Les fruits et légumes de saison:




Avec
ITS & LE¢ UmEs

Pourquoi les fruits et légumes de saison sont si bons ?
Et bien c’est parce qu‘ils prennent tout leur temps pour mirir
., tranquillement au soleil. En plus, pour les cultiver, on n'a besoin
de moins d’énergie. lls sont donc meilleurs pour ton palais,
pour ta santé, et pour la planéte. En un mot, ils ont tout bon!

Retrouve la saison

RCS Manterre 359 315 613 - METRO France, SAS au capltal de 45.750.000 suros

uougod ‘uisies : suwoany (sjod siad
‘siewio "'uoiniod 'euibieqne Joouge @ 833 esey
‘as|ian 's|pel sdwaquyg fuond feupjuaiugp : JaAH



1 Recetfe de =

Soupe de melon
a la menthe

pour 6 persoimmes

Dans ton panier il te faut :

= 1 melon bien miir

® 25 d de jus dorange

@ 10 cuilléres & soupe de créme fraiche épaisse
@ 3 branches de menthe

Cété caisine...

“ Coupe le melon en morcealn, puis mixer-le dans
un grand saladier.

@ Ajoute le jus d'orange frais et la créme fraiche.
@ Méelange intimement a la spatule.

= Ajoute les branches de menthe entieres, couvre
le saladier et réserve toute la nuit au réfrigérateur.

Dressage

Décore les assiettes avec des feullles de menthe
fraches, de fines lamelles de citron, des hilles de
melon.

Chef Jean Frangois BERARD
La Cadigre o Azur & SPA
7 e Gabrigl Péri, 83740 (a Cadigra o Azur




Les semences,
a l'origine de ton alimentation

Tout part d'une
semence qui va se
transformer en
légume..

Ce mot désigne la graine, une plante
en miniature bien protégée. Elle contient
un tout petit germe (la future plante), des
réserves de nourriture, un tégument (une
enveloppe protectrice) et trés peu d'eau.
Elle germe et donne naissance a une plante,
qui produira & son tour des graines.

De la semence
a ton assiette |

A toi de jouer maintenant :
relie chaque semence au plat
cuisiné en passant par son legume.

TIsBel " 659«E * O1%5%Z " ET%/%1 : vopnios




Comment ca arrive dans mon assiefTe 7

La pomme de Terre

On plante

en mars /mai

octobre /novembre

Le stockage
Le conditionnement /

On récolte \

p K Journées nationales
JOURNEES WP del'Agriculture
| NATIONALES =" La France a organisé pour la premiére

DE M ¥ fois cette année ses lournées nationales

; € de l'agriculture, Elle permet a tous de
L’AGRICULTURE . o découwrir  son patrimoine agricole et
¢ < : 3 alimentaire, en visitant des sites de
\ 18_19"'20 production, d'enseignement agricole,

JUIN2021 d'expérimentation, de recherche et des

sites de transformation.

- A #agri

AGRICULTURES d e | | a | ﬂ
& TERRITOIRES
uwmummnns e




CONCOURS DE VITESSE
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.- Recette de.

Parmentier de chevreuil
all cacao pour 4 personnes

Dans ton panier il te faut :

= 800 gr d'épaule de chevreuil
=600 gr de pommes de terre
= 4 tomates

&1 oignon

=60 ¢l de vin rouge

=2 gousses dail

&1 morceau de gingembre

@ Sel

eh poudre
@ Huile

Coté cuisine...
& Découpe la viande en morceaux de 5 cm de

coté, Fais revenir avec un peu d’huile a feu doux,
Assaisonne.

& Ajoute Foignon finement émince, l'ail écrasé et
le gingembre en lamelles. Laisse revenir quelgues
minutes, ajoute la farine et mélange, puis les
tomates coupées grossiérement, les herbes et les
épices. Laisse mijoter 15 minutes.

= ¥erse le vin, fais réduire de moitié, ajoutede leau
a hauteur. Fais cuire a feu doux jusqua ce que la
viande sait tendre {environ 2 heures de cuisson),

2 1 branche de thym
@ 2 clous de girofle

= Poivre du moulin
= 50 gr de cacao amer

2 Dans un méme temps, fais cuire les pommes

de terre a l'eau salée, Egoutte la viande, et
effiloche-la.

@ Fais réduire la sauce a la nappe, mbe et passe.
Ajoute le cacao amer.

@ Epluche les pommes de terre et écrase-les en
purée. Ajoute le beurre pour quelle soit bien lisse,

@ Dresse le Parmentier a laide d'un cercle, Dispose
d'abord la viande et dessus la purée, Sauce le fond
de l'assiette.

Chef Olivier CHAPUT
Prasidant Fondatsur #lasEnfantsCuisinant




www.ecolab.com

En avant pour des mains propres

Mouille tes mains

Fais mousser

le dos de tes mains

entre tes doig
S0US 1es on

il

Frotte
I)t—.‘l=f.|§:HI| au moins
20 secondes

Sauras-tu trouver qui d

S

ram?

.

oit se laver les mains ?

—

Connais-tu la petite histoire du Savon ?

“?" Il y a plus de 4000 ans Sumeriens et
T Thm
1 -

Egyptiens se disputent I'invention
du savon, sous forme péate, les
premiers I'utilisent pour I'hygiéne

- de la peau tandis que du cote des
pyramides on lave le linge avec.
Au moyen age il reste un produit de
luxe dans les bains publics avant de

> disparaitre de la cour de Versailles

ol on ne se lave guére. Le chimiste
francais Chevreul expliguera la
réaction de saponification en 1823,
Au XIX""= sigcle la fabrication du
savon deviendra industrielle en
particulier & Marseille, permettant
sa diffusion.
Clest Semmelweis, médecin
hongrois, qui montrera le premier
en 1846 qu'une bonne hygiens
des mains réduit les infections.
Pasteur expliquera pourguoi : elle
élimine les microbes | On prétend
que Pasteur refusait de serrer la
main de ses invités pour éviter les
contaminations...
Aujourd’hui les sayons existent
§ sous de mulliples formes
i / solide, liguide et méme mousse
pour se laver les mains comme
on le souhaite.., et en absence
de point d’eau les gels ou solutions
hydro-alcooliques permettent
I'hygigne des mains.

suBL 58|

ot T




- RecetlTe de.

| Soupe de fraises

au lait de coco et vanille, crumblie

el fruits rouges pour 4 personnes

Dans ton panier il te faut :

= 500 gr de fraises

= 4 jaunes cceufs

@ 75 gr de sucre semoile
o % litre de lait entier

* 1gousse de vanille

@ 250 ml de lait de coco
@ 100 de beurre v sel

= 100 gr de farine
& Myrtilles
# Frambuoises

Cote cuaisine...

@ La vellle, réalise la creme anglaise. Dépose les
jaunes diaaufs dans un saladier avec ke sucre et
fouette rapidement. Fais chauffer le lait avec la
gousse de vanille, puis verse 1/3 du lait sur le
mélange jaunes dioeufs, sucre, mélange bien et
verse dans la casserole,
* Fais chauffer 4 feu doux en remuant
célicatement avec une cuillére en bois jusqu'a
ce que le mélange épaississe sans dépasser les
24°C, Mets la créme anglaise 3 refroidir dans un
grand saladier bien frais et réserve-la au fngo.

* Mettoke les fraises et coupe-les grossierement,
Place-les dans un mieur et ajoute la créme
anglaise, puis le lait de coco, Mpe Jusqua ce que
le mélange soit bien homogéne et réserve le tout
au frais.

@ 75 gr de sucre glace
@ 25 grde sucre cassonade
@ 70 grde poudre d'amande

= Taille le beure en petits cubes dans un saladier
et apute le sucre cassonade, le sucre glace,
la poudre damande et la fanne. Mélange du
hout des doigts afin dobtenir des morceaux de
pate. Dispose celte pate sur une plaque a four
recaverts d'une feuille de papier sufunsée et
enfourne 10 minutes a 170°C jusqua ce que le
crumble dore,

= Verse la soupe de fraises dans un bol ou une
assiette creuse, dépose du crumble au centre
et des morceaux de framboises, de fraises et de
myttilles.

ey -.."Chef Oliviar ANDRIEU
- La Table o' Ofniar
’ This place de & Fonfarne 32130 SAMATAN




'NESPRESSO.

PROFESSIONNEL

BIO & DURABLE

Bon pour les producteurs, bon pour 'environnement,
notre café bio Peru Organic est le fruit de pratiques agricoles durables.

NESPRESSO AGIT POUR DES PRATIQUES AGRICOLES DURABLES.
nespres.so/ peru-organic

_wfat elre?

MNESPRESSD France SA% - SIREM 382 597 527 - RCS PARIS, 27 me du Colonel Pherre Avia, 75075 Parls.

* Quoi d'autre ?



- RecetTe des .o/

Sucettes de tomates
pétillantes

Ingrédients pour 20 sucettes

Dans ton panier il te faut:

# 50 ml deau pétillante

& 500 ml de jus de tomate

& 40 gr de sucre pétillant

@ 20 piéces de biton 4 sucette ou pic a brochette
@ Moule aglagon i

Cété cuisine...

@ Prends un bac A glagons avec les formes de ® Mets le bac a glagons au congélateur
ton choix. pour minimum 2 heures et ensuite insére

délicatement les pics pour en faire des sucettes.

* Mélange e jus de tomate avec eau pétillante  Lalsse-les reposer toute la nuit.

et verse le mélange dans le moule & glagon. ) )
& Avant de les déguster noublie pas de les

tremper dans le sucre pétillant.

Chef Philippe GENELETTI
Cherf consuffant
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Jouons avec les (Eufs |

2 Trouvons lerreur !

Lequel
ne contient pas d’ceufs ?

cacarde
¥ caquette

=== Ccancane

de son espece

Retrouve plus d'infos

de son alimentation
et des recettes sur

’Y: :S\/ lesoeufs.fr Q‘ ‘;) /




Mr 4 personnes
Dans ton panier il tefaut :

@ 401 80U 12 pommes de terre

# 4 tranches de jambon blanc

¢ 4 cuilléres a soupe de créeme fraiche
@ 2 cullleéres a soupe de persil haché
® Selet poivre du moulin

@ 100 gr d'Emmental rapé

Caté cuisine...

® Tu peux prendre par personne, 1 grosse
pomme de terre, 2 moyennes ou 2 petites, mais
en fonction de ton choix, le temps de cuisson
sera plus ou moins long.

Pique les pommes de terre avec une
fourchette et roule-les dans une feullle de
papier aluminium.

Avec laide de tes parents, mets ces pommeas
de terre dans le four entre 1 heure et 1heure 30,

* Laisse-les refroidir un peu et coupe-les en
deux dans le sens de la longueur et creuse-les
avec une cuillere sans les percer.

Chaf Guy FENOLI
Aubargs Le Chaidon Blau

& Récupére linténeur des pommes de terre,
écrase-les en purée et ajoute le Jambon en
cés, le persil frais et la créme fraiche, le sel et
le poivre.

¢ Remplis les pommes de terre avec ton
mélange, recouvre dEmmental rdpé et passe
tes pommes de terre farcies au four avec l'aide
de tes parents pendant 15 minutes.

Tu peux les déguster et les servir avec una
salade verte pour faire plaisir 4 tes parents.

904 e Frincipals, 28740 Valbonnais



Fouette |a créme

avec un robot

professionnel pour urerione 8
incorporer de Fair. \i\t —

1

De multiples maniéres de présentation de la
chantilly sont possibles. Pour cela les
restaurateurs et patissiers utilisent une douille.

Embout qui permet de donner une forme a
Do“"-le la chantilly, relié & une poche en plastique
contenant la créme chantilly

dow & relier

Relies le type de douille au

gateau correspondaint
sur ta glace

)
e

s - ¥z - 3 ssuoday

ACCOMPAGNE LES CHEFS DE 'ECOLE AUX ETOILES



Receffe du. “?

Velouté de petit pois, burrata
et Ccr evettes pour 4 personnes

Dans ton panier il te faut :

1 kg de petits pois

1 grosse burrata

8 crevetles roses

1 citron jaune

Pousses de petits pois
Huile d'clive

Cété cuisine...

Mets les petits pois & cuire dans une grande
casserole d'eau bouillante. Une fois cuits, mixe-les
pendant gu'ils sont encore chauds.

Assaisonne la burrata légérement avec un peu
de sel et de poivre doux,

Prends une jolie assiette creuse et dispose
au centre de |'assiette une quenelle de burrata.
Dépose les crevettes délicatement dessus,

Verse doucement ton velouté tout autour de la
burrata.

Auberge Goxoki

© Par-dessus, tu peux déposer quelques pousses
de petits pois en décor, et s'il ten reste, 1 ou 2
petits pois.

Termine ta jolie assiette avec un filet d'huile d'clive,
et répe le zeste de citron & parsemer sur la burrata,

64640 Saint Martin d'Arberoue
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La maison du foie gras Depuis

Le Foie Gras

_z/, Plus de 4500 ans d’histoire gourmande

Les égyptiens furent les premiers & observer que les oies sauvages, passant 'hiver pres du
delta du Nil, se nourrissaient davantage pour voler plus longtemps. lls reproduirent cette
tendance naturelle appelée le gavage. Cette pratique traditionnelle s'est répandue dans le
bassin méditerranéen puis elle a €té transmise par les Romains a nos ancétres les Gaulois.

LE SAIS TU?

La figue a donné son nom au foie. En latin
Jecur ficatum, foie aux figues devint Figido au
8= siecle puis Feie au | 2*™siecle puis Foie.

Sous Louis XIV, le Roi Soleil, on parle de « foyes
gras ». A partir de cette époque, le foie gras
ne quitte plus les cuisines de nos grands chefs !

VRAI OU FAUX ?

Pour un bon Foie Gras, il faut une race de
canard particuliére.

VRALI : |a star des canards pour un foie gras
fin et savoureux est le Mulard.

Dans le canard et ['oie, an ne consomme que
le foie gras.

FAUX : |eur viande délicieuse et riche en
fer permet de nombreuses recettes. La graisse
permet de conserver et cuire les aliments, la
carcasse d'élaborer des sauces.

Masse est spécialiste du foie gras depuis 1897
et toujours une entreprise familiale.

VRAI : nous le commercialisons sous
diverses formes frais, mi-cuit ou en conserves.

On déguste le foie gras seulement en fin
d’'année.

FAUX : il s'apprécie autant froid que chaud
tout au long de I'année !

Nombreuses recettes et vente en ligne sur
www.maison-masse.com

=5 retrouver g

ﬂ facebook.com/foiegrasmasse

@maisonmasse



Rece'l"l‘e des

Blancs de poulet fermier

facon nuggets au paprika fumé

et caramel de tomate pour 4 personnes

Dans ton panierilte faut :

® 2 suprémes de poulet fermier
® 100 gr de farine
® 3 ceufs fermiers
® 250 gr de chapelure
ou Panko ou Corn Flakes
® 50 gr de paprika fumé
® 50 gr de beurre
® Huile de tournesol
® Fleur de sel

® Sel fin

Cote cuisine...

® Retire |la peau des suprémes de poulet & taille-
les en laniéres assez épaisses.,
Dispose la fanne avec le paprika dans un plat, les
ceufs battus avec du sel fin dans un autre et la
chapelure dans un dernier plat.

® Pane les aiguillettes de volaille en les passant
dans ke mélange farine et papnka, puis dans les
ceufs et pour finir dans la chapelure.

® Mets del'hulle et ke beurre dans une poéleet fais
fondre. Lorsque le mélange devient mousseux ;

fais cuire les nuggets 2 minutes de chaque cété |

Chef Olivier ANDRIEU
La Table d'Oliviar - 1his place de fa Fontaing, 32130 SAMATAN

® 60 gr de miel

® 60 gr de ketchup .
® 30 gr de vinaigre balsamigue
® 10 ¢l de jus de tomate

® 20 gr de beurre

puis place-les dans une assiette avec un papier
absorbant. Finis de cuire les nuggets au four 2
180°C pendant environ Sminutes, puis assalsonne
avec une pincée de fleur de sel.

® Mets le miel dans une casserole et fais-le
chauffer jusqu'a ce quiil brunisse, verse levinaigre
balsamique puis le ketchup et ke jus de tom ate.
Fais boullir et &aissir en ajoutant le beurre
bien froid et taillé en petits cubes. Mixe le tout et
réserve au frais,




Anti-GaspiLLage

En France, le colit du gaspillage de denrées, du champ i la poubelle, représenterait 16 milliards
d'euros annuels, soit 240€ par an et par personne. || est donc primordial de repenser sa fagon

de consommer et de cuisinier.
Alors voila quelques astuces pour atteindre l'objectif zéro gaspillage alimentaire.

§i a Ia fin
de Ia semaine il

te reste dans le frigo
saimes Pas un quelques produits et

_“ 1 mais que tes : qu’ils ne sont pas passés
ahme': en ont acheté, en date, profites en pour

préparer de nouveaux
plats, exemple un

Hachi Parmentier...

Sitn

créer ta Propr
avec cet aliment €2

te permettira de
{e découvrir
autrement

« Rien ne Sepel’d«s
rien ne se cree, tout

Antoine LAVOISIER
Chimiste et Philosophe




Recefte de.

Muffins anti-gaspi

potir 8 personnes

Dans ton panier il te faut :

® 3 ceufs

® 150 gr de farine

@ 10 gr de levure chimigue
® 100 gr d’'huile d'olive

® 120 gr de lait ¥z écrémé
® 100 gr de gruyére rapé

® 1 botte de ciboulette

® 200 gr de garniture « fond de frigo »

Mateériel : Progression :
® 1 cul de poule (saladier) Mélange la farine, la levure et les ceufs.
® 1planche & découper Incorpore I'huile et le lait tidde

@ 1éminceur Emince la ciboulette et la garniture de ton choix et ajoute-les

® 3 moules a muffins au mélange.
Ajoute le gruyere rapé.

Mets ta préparation dans les moules a muffins et enfourne a
180°C environ 15 minutes.

Chef Olivier CHAPUT e
Président Fondateur #L esEnfantsCuisinen
hitp:/iwww.les-enfants-cuisinent.com/




BRAGARD

La Maison BRAGARD habille les Chefs de cuisine depuis 1933, Clst une marque frangaise, située 3 Epinal dans
les Viosges, qui habille tous les professionnels des métiers de bouche (les bouchers, les charcutiers-traiteurs, les
boulangers, les poissonniers), des restaurants (les chefs, les commis, les serveurs) et les hiteliers!

A quoi ca sert une veste? A se protéger et étre beau! En cuisine, le chef peut travailler en toute sécurité, équipé
d’'une veste dont les matiéres sont étudiées pour n'avoir ni trop chaud ni trop froid, et d'autres astuces sont aussi

imaginées pour que le Chef puisse étre a I'aise.

Et pourgquoi porter aussi une belle veste? Pour étre €légant pour saluer ses clients!

Découvrons la veste GRAND CHEF!

BOUTON BOULE
ces pf.‘[its boutons en tissus sont
faits mains. Il faut 3,38 minutes

pour en fabriquer un.

CEILLETS DAERATION
sous le bras, des petits trous sont
brodés pour laisser passer lair.
Cela permet au Chef de réguler
la température de son corps.

GREN

LABEL

Porter une veste tout en étant écoresponsable.

POIGNET REVERS

les bas de manches peuvent étre
retournés, pour permettre au
chef de ne pas faire tremper ses
manches dans ses préparations,
ingénieux non ¢

LA MATIERE :
POLYESTER REPREVE
Quiest ce que clest?

Les stylistes ont concocté dans leurs ateliers 4 Epinal, dans les Vosges,
la collection GREEN LABEL, composée de vestes confortables et

respectueuses de lenvironnement!

En général,
un véetement contient
environ 8 bouteilles
de0.51,
incroyable,
non?

i

bize
g

4 , & 5
wJ hJ . g oy



1- Recetfe de. ?

Perles de chevre frais

ciboulette, pignons et groseilles

pour 4 personnes

Dans ton panier il te faut :

=150 gr de fromage de chevre frais
@ ¥ botte de ciboulette fraiche
100 gr de groseilles

© 100 gr de pignons

@ Poivre doux de Timut

Cété cuisine...
@ Fais revenir les pignons dans une poéle sans

matiére grasse pendant 2 a 3 minutes. Laisse-les
refroidir et dispose-les dans une coupelle.

@ Rince et ciséle finement la ciboulette, puis

mets-la dans une coupelle.

@ Rince et séche les groseilles puis mets-les
egalement dans une coupelle,

@ Forme des petites boules de fromage frais et
réserve-les au frais minimum 15 minutes.

© Roule maintenant chaque bille de fromage dans
la coupelle de pignons, puis dans la ciboulette.
Ajoute quelgues groseilles en les enfoncant
légérement dans chaque boule de fromage de
chévre.

@ Enfile délicatement les boules sur les piques,
poivre-les et laisse-les bien au frais jusguau
moment de les servir a tes invités,

Chef Christian LECLOU
Chef Consultant




DECOUVRONS ENSEMBLE
LE PORC FERMIER ELEVE EN PLEIN AIR
LABEL ROUGE DU SUD-OUEST

oo

- LE CROQUE FERMIER -
L

PORC FERMIER

N
N7 (@
); 1

¥ L =M
~"" PLEINAR

=

= INGREDIENTS
)\ & (POUR 1 CROQUE FERMIER)
| => 2 tranches de pain de mie complet
1AL i,
! ! ! ! ! ' ‘4 > 5 ¢l de créme fraiche épaisse
-> 2 tranches de jambon sec de Bayonne IGP
o le S " g _ 14 mois Label Rouge
b N o -> 1jaune d'eeuf
-> 10 g de beurre
-> Un peu de paivre
RECETTE
(A REALISER AVEC TES PARENTS)
1/ Préchauffe ton four 4 180°C.
2/ Prépare ta créme de Comté. Il suffit
de mélanger 25 g de Comté rapé, la créme
fraiche et le jaune d'ceuf dans un bol. Poivrer.
3/ Beurre une face d'une tranche de pain
de mie et dépose une premiére tranche de
Jjambon, 10 g de Comté puis la 2¢ tranche de
Jjambon de Bayonne et encore 10 g de Comta.
4/ Tartine les 2 cotés de la 2¢ tranche de
pain de mie avec ta créme de Comté.
5/ Direction le four pour 5 minutes  180°C.
Tu peux ensuite faire dorer le croque fermier
sous le grill du four pendant 2 minutes,

Demande a tes parents de télécharger |'application ArgoPlay Chum

sur leur smartphone. Puis scanne la page pour découvrir une v
ARGOplay petite vidéo sympa... B/ VIS Q4T I sesucday



designed by @ freepik.com

La viande, ¢a vient d'un animal, et nous, les chefs Euro-Toques France,
nous pensons qu'il doit étre élevé en continuant de respecter les
régles du bien-étre animal, c'est trés important pour donner une
viande de qualité gustative, a haute valeur nutriticnnelle qui te permet-
tra de bien grandir I!

Par ailleurs, pourquoi une viande issue de laboratoire plutét que d'un
animal élevé aux champs dans nos restaurants ?

Pour un spationaute qui ferait le voyage vers Mars, pourquoi pas ! Mais
pour un gastronome qui a les pieds sur terre, nous sommes défavorables
car nous serions loin de notre culture gastronomique frangaise !

Si toi et tes parents vous souhaitez en savoir plus, n"hésitez pas
a consulter notre page Euro-Toques France.

https://www.eurotoques.fr/
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A CHAQUE GATEAU SON DISOUE

Relie la forme du disque & son giteau.

D988 v

MARECETTE Sablés colorés

Par Phifippe Laruelle : Maitre cuisinier de France, Formateur,
démonstrateur chez de Buyer

1 « Mélanger tous les ingrédients,

2 « Remplir le réservoir du Tube et régler la
pression de la molette sur 2 mm. L ‘ _ i
3 « Dresser les biscuits sur un tapis siliconé ) 12 gousse de vanille 2 0 1pincée de
avec les différentes formes choisies. g}lmm == fieur de sel
4 » Guire 15 min dans un four préchauffé & -
190 °C sous surveillance. = J

- g

0 1blancd’'oeuf (' 225 g de farine

COLORIE TES SABLES

Zoom sur LE TUBE

un ustensile cuisine et
patisserie adapte pour
petits et grands. Permet de

& doser, garnir, décorer des
. préparations chaudes ou
35 froides, salées ou sucrées.
Malin, il se transforme

en presse & biseoits grice
a ses 13 disques

amovibles.
Reférence produit:
335801, coffret
incluant le Tube, 2
douilles et Ie kit sables.

de Buyer - 23, Faymont - 82340 Le Val d'Ajol - FRANCE - TEL : + 33 (0} 8 29 30 66 12 - info@debuyercom - www.debuyer.com



1 Recette de.

Filet de saumon a I'unilatéral,
sauce douce ef gratfin de coquilleftes

pour 4 personnes
Dans ton panier il te faut :

= dfilets de saumon frais de 110 gr
@ 2 citrons

@ 2 ¢l d'huile d'olive

= Sel, poivre

@ Jus de veau,

@ 2 échalotes

= 200 gr de coquillettes

= 500 ¢l de lait

Cété cuisine...

@ 1l faut commencer par extraire les zestes des
citrons et les faire blanchir en les plongeant 1
minute dans Feau bouillante.

Ciséle et blanchie les échalotes avant de déglacer
avec le fond de veau, puis mets les zestes dans ke
jus pour lexs faire infuser.

& Mets les pates a cuire dans une grande casserole
deau, puis mets-les de cité.

@ Prépare la béchamel en mélangeant le beurre
fondu et la farine dans une casserole a feu moyen,
Ajoute le lait petit a petit sans jamais cesser de
tourner dans une cuillére en bois.

@ 80 gr de beurre
@ 80 gr de farine

=100 gr de gruyére rapé

Incorpore  ensuite les pates égouttées a
béchamel et mets le tout dans un plat 4 gratin.
Ajoute une belle quantité de gruyére rapé et mets
le plat au four en made grill.

@ Dans une poéle, mets du beurre clarifié et
fais saisir le saumon coté peau et laisse le cuire
doucement.

Dresse le filet de saumon dans le centre de
lassiette avec une bonne cuillere de sauce
citronnée et sers-le avec le gratin gourmand a
cOté.

Chef Eric ROY
UAubergs du Fronton
26 place du Fronton, 64480 Ustaristz
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Découvre quelques habitantc de [Atlantigve Nord-Ect

Utilise les indices pour identifier ces animavx maring

1 - LA PLIE (Pleuronectes platessd),
appelée aussi carrelet, est plate et couverte de
points rouges.

2 - LA COQUILLE ST JACQUES (Pecten maximus)
est un mollusque pourvu d'une coquille péale.

3 - LE SAINT PIERRE (Zeus faber)
est argenté avec une tache noire sur le c6té de son
corps.

4 - LE MAQUEREAU COMMUN (Scomber combrus)
ale dos zébré |

5 - LA SEICHE (Sepiz officinalrs)

est un mollusque zébré, elle a des tentacules.

Poiccon
Pan e mAISoh

- 4 filets de poisson Mr.Goodfish - 2 oeufs
- De la chapelure - Un citron - Huile d"clive




Mr.Goodfish

Avec (application
r.Goodfich,

Avee MP.GOMH'S' A,
chasiceez fos poicrons
dirableceet do coscom |

7 Baudrale

X TR

Agic avee nouc !

Demande a tes parents de télécharger I'application smartphone Mr.Goodfish sur leur téléphone !
Tu pourras les aider au supermarché ou a la poissennerie, a choisir le bon poisson a la benne saison.

Tu y retrouveras également de nombreuses recettes a tester et tous nos adhérents : les pécheurs,
les poissonniers, les restaurants, les écoles...

| @& App Store | P> Google Play



KLcSIA

Prévoyance

DES PROGRAMMES
Pour toute la famille

PRAR ELINE SMEL

CALME ET ATTENTIF
COMME UNE GRENOUILLE
avec l'application MIND

Parfois il est agréable d’avoir un moment pour soi.

Tu as du mal & dormir, tu es stressé, sous l'effet

de la colere ? Tu veux réussir un controle ou un examen
et tu n'arrives pas a te concentrer ?

La méditatiog est une solution
pour résoudre ¢a !

As-tu déja essayé de méditer ?

Fais 'expérience avec tes copains ou ta famille

avec le programme Kids dans U'application MIND |
L'appli te propose des méditations guidées, du yoga,
des jeux et des contes.

A toi de jouer !

KLESIA t'offre un accés premium : pour y accéder, rien de plus simple |
Comment activer l'offre premium ?

=» Télécharge gratuitement l'application MIND depuis ton smartphone
ou celul de tes parents

= Clique sur « S'inscrire » ou « Se connecter »
=» Saisie une adresse mail et un Mot de passe pour créer ton compte,

Pour bénéficier de l'offre exclusive KLESIA,
retourne dans « Profil », puis « S'abonner »
el saisie le code d'activation : KLESIAXMIND37

Disponible sur:

L'applicationreste gratuite
apres U'expiration du code

140,545/21.2 - Document non contraduel
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LA VANILLE EST UNE EPICE MAGIQUE,

nous te confions quelques secrets a son sujet !

Ce sont les Aztéques au Mexique qui Pont
découverte, il y a des centaines d’années.

J “r'
¥
2 A La vanille provient
X » d’une orchidée,
le :;?":I:rm ré — N qui.ﬂeurit et donlne
dans | de ! S = = naissance, 9 mais
ans le monde -
s e e plus tard, & une
[E===t15 et = — gousse verte
= 7 K e ) (] L de la forme
. | 2kl : d'une banane.
| |
| 1]
1
Tu peux l"utiliser F L
etladéguster | | | |
dans tous tes ’ 2
desserts favoris : | 4 Cette gousse
riz au lait, i\ va étre préparée et séchée
créme brilée, pendant des mois jusqu'a
éclair, glace... prendre une belle couleur
Et crépes ! ; noire et cette délicieuse

odeur de vanille.

La vanille est cultivée dans le monde entier,
de Madagascar a Tahiti.



Pouwr savoir cormment faire pour manger des aufs de poutes élevées en
plein, air; suis bes explications de Ravioline : Jew des 7 differences

18y a des chifftes écrits sur les aufs

& = poules élevées en plein air nourries
avec des aliments BIO

&

b
&) 7= poules élevées enplein air N
2 = poules élevées au sol
3 = poules élevées en cage
-
-
\\_,.7?
; (i \ COE e O # 1 sho
e {ey a des dessins sur es produils comme
g )\ sur les pétes farcies, ravioles ou

m g guerelles beurre Royans qui  sont
RN & confectionnédes avec des oeufs de
' ?"“ poules élevées en plein air, en France !



Recefte du.

Filets de poulet de loué au jambon de Vendée,
risotto de pommes de terre a I'Entrammes,
iHS reduit pour 4 personnes

Dans ton panier il te faut :

® 4 filets de poulet avec peau Risofio :

@ 2 tranches épaisses de jambon
de Vendée

® 25 ¢l de fond brun

® 50 gr de beurre

@ Thym frais, laurier

® Sel et poivre

® Huile d'olive

Coté cuisine...

® Taille des batonnets de 5 ¢cm de longueur
dans les tranches de jambon.

Fais des incisions dans les filets de poulet &t
introduis les batonnets de jambon. Mets au
frais.

e Epluche et lave les pommaes de terre. Taille-
les en petits dés.

Coupe l'oighon en petits dés trés fins, et fais-
les revenir dans de I'huile d'olive sans leur
donner de coloration. Ajoute ensuite les dés de
pommes de terre bien égouttés et fais-les cuire
2 & 3 minutes. Verse le bouillon de volaille et
ajoute du thym frais et une feuille de laurier st
laisse cuire & feu doux.

En fin de cuisson ajoute la créme et laisse
réduire 2 4 3 minutes et termine en ajoutant les
dés d’'Entrammes et le mascarpone. Garde le
plat bien au chaud.

® 300 gr de pommes de terre
® 60 gr d'oignon

® 6 cl de créme

® 25 ¢l de bouillon de volaille
® 30 gr de dés d’Entrammes
® 20 gr de Mascarpone

® Dans une poéle, mets un peu d’huile d'olive et
colore les filets coté peau en premier. Retourne-
les délicatement, st ajoute quelques morceaux
de beurre et termine la cuisson au four & 170°C
pendant une dizaine de minutes. Pendant ce
temps réduis le fond de veau de moitié avec un
peu de thym frais.

® Récupére bien le jus au fond de ta poéle
et ajoute-le & ton jus réduit, puis incorpore
quelques morceaux de beurre,

Tu n'as plus qua dresser de belles assiettes
pour régaler tes parents ou tes copains.

| ]
Chef Didier CHAPEAU " . y
Maizon Ricordeau
17-13 rue da fa Libération — 72540 LOUE
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Comme tous produits, le jambon sec possede différentes appellations. La plus prestigieuse est le Pata
Négra, jambon 100% ibérique, avec une robe et des ongles noirs. Elevé en liberté, sous un climat sec,
sur les hauts plateaux au sud-ouest de I'Andalousie ; les porcs « Pata Negra « de chez Juan Pedro
Domecq s'ébattent sous les chénes, dans de grands espaces !

Ily a 1 porc pour 2 hectares, lIs se nourrissent exclusivement des glands (Bellota)

des chénes pendant leur derniers mois d'élevage.

Ensuite les jambons séchent et murissent pendant 4 longues années, dans les

caves, ce qui leur donnent des saveurs et qualité exceptionnelles. . 5
Bonne expérience gustative ! N
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1. RecefTe du.

Aiguillettes de poulet jaune a Ia Japonaise
ef pommes de terre «brile-gueule»
salce péche pour 2 personnes

Dans ton panier il te faut :

# 6 aiguillettes de poulet
@ 1 ceuf entier
@ 10 cl de lait

® 50 gr de farine tamisée chemise

@ 150 gr de chapelurejaponaise ® 1 brin de thym frais y
® Graisse de canard :

{manioc rapé)

& Huile de tournesol & 1 tomate

Pour lasauce:

Pour fa garniture :
® 250 gr de pomme de terre Agatha
& 2 gousses d'ail de Billom en

@ | pé&che mlre ® 1 demi-échalote hichée ® 1 dl de fond de saucelié

Coté cuisine...

e | aveille, prépare la sauce. w
Taille une péche en morceaux.

Fais suer I'échalote au beurre caramélisé puis
verse 3 cuilléres 3 soupe de sirop de péche et
laisse réduire. Ajoute les morceaux de péches
et laisse cuire 3 & 4 minutes avant d'y ajouter le
fond de veau.

® Mélange les ;aufs ot le lait salé et poivré, et
mets le mélange dans un bol.

Mets la farine et la chapelure dans deux autres
hols.

Passe les aiguillettes de poulet une 4 une dans
chacun des bols, puis laisse les aiguillettes
reposer environ 10 minutes dans une assiette.

La Patit Gargantua i

® Verse|'huile de tournesol dans une poéle bien
chaude. Dépose les aiguillettes de poulet hien
a platdans la poéle et laisse-les cuire quelques
minutes de chaque cété pour qu'elles prennent
une jolie couleur dorée.

® Taille les pommes de terre en cubes, rince-les
et séche-les bien.

Avec tes parents, fais chauffer la graisse de
canard et mets-la dans un plat allant au four
avec une gousse dail écrasée et la feuille de
thym. Ajoute les cubes de pommes de terre et
mets le plat au four 3 180°C pendant environ 15
4 20 minutes. o .

.
+ . . g
L™ LI}
° .

57 e du Chéfeau, 831715 Maze




DECES - PERTE D'AUTONOMIE
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HANDICAP

Cradits photo © Gettimages, |StockPeoplamagess, Shy tarstodd Traun koS dio
VEUVAGE

EDUCATION
DEPENDANCE

MIEUX PROTEGER
LE SALARIE ET SA FAMILLE

L'OCIRP, assureur paritaire a vocation sociale, protége le salarié et sa famille
face aux risques décés et perte d'autonomie par des contrats collectifs. Ses
garanties s’activent par le versement d'une rente et d'un accompagnement social
indissociable. Son dispositif HDS OCIRP® (Haut degré de solidarité) concentre
et adapte les prestations des fonds de solidarité des branches professionnelles.

OC(RP

Retrouvez-nous sur u m
les réseaux sociaux lute} UNION D'INSTITUTIONS DE PREVOYAMCE protéger. agir. soutenir



Recetfe du.

Polenta crémeuse au

chocolat blanc

pour 4 personnes

Dans ton panier il te faut :

% tablette de chocolat blanc
60 gr de polenta

30 cl de lait

50 gr de sucre

20 gr de beurre

Coété cuisine...

® Verse le lait dans une casserole et rajoute
la tablette de chocolat blanc cassé en petits
morceaux.,

Mets la casserole a chauffer & feu doux.

@ Dés que le chocolat est bien fondu dans le
lait, baisse la puissance du feu et ajoute la
polenta en pluie fine et remue bien avec une
cuillere en bois.

® Laisse cuire 2 minutes sans cesser de remuer
et jusqua ce que la préparation se décolle
legérement de la casserole.

® Hors du feu, ajoute alors le beurre et remue
a nouveau pour bien l'incorporer a la polenta.

Jean Christophe BHOUDY .

® Prends des petits ramequins cu petits verres
et huile-les léegerement avant de mettre la
polenta a l'intérieur.

® Lisse la polenta dans le ramequin avec le
dos d'une cuillere et range-les au réfrigérateur
aprés refroidissement.

® Place tes ramequins de polenta crémeuse au
réfrigérateur au minimum 2 heures,

Au moment de servir, tu pourras les démouler
facilement et mettre tes petits gateaux
de polenta dans une assiette que tu peux
accompagner d'une langue de chat ou autre
biscuit sec.

Chef référent des colléges des Yvelines pour C“mjdy




Euro-Toques France aux cotés de la Commission Européenne
pour sensibiliser les enfants a manger mieux et autrement.

arnet pour une

enTation Saine
T de QuaLité

TOQUES

Mr.Goodfish

SK ECOLAB Eassc 8y
0C(RP

protéger. agir. soutanir
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hitps://www.eurotoques.fr/recettes/receties-pour-les-enfants/
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