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Engagés aupres des personnes souffrant de maladie évolutive,

et plus particulierement aupres des patients souffrant de la

maladie de Charcot, les étudiants en BTS du lycée hételier

d’Occitanie et leurs professeurs nous offrent une belle legon

de solidarité ! En élaborant des recettes adaptées aux patients

souffrant de troubles de la déglutition, ces jeunes étudiants ont su déployer tout
leur art culinaire au profit des malades. Ce magnifique livre permet de dépasser le
cadre de la maladie. Il a pour objectif de leur offrir a nouveau le plaisir de manger,
tout en prenant en compte leurs besoins particuliers. Les recettes sont adaptées et
contribuent ainsi a améliorer la qualité de vie des malades.

C’est grice a un partenariat fort avec les associations de patients, le centre
d’innovation pour l'alimentation et le centre SLA du CHU de Toulouse que ce
projet a pu aboutir, illustrant ainsi les liens fondamentaux que peuvent nouer les

établissements d’enseignement avec la société civile.

Je remercie tous les éléves, étudiants et professeurs qui ont contribué au projet :ils
peuvent étre fiers de leur implication.

Puisse ce travail susciter d’autres projets partenariaux dans un méme esprit

d’ouverture vers les autres o
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Pour chacun d’entre nous, manger ne représente pas seulement la nécessité vitale
de se nourrir mais aussi et surtout, le besoin vital de découvrir, expérimenter et
partager un bon moment. La maladie peut transformer cet instant essentiel quo-
tidien en un moment de souffrance et de crainte. Pour de nombreux malades et
leurs aidants confrontés aux difficultés de déglutition, les repas peuvent devenir un
moment de doute, d’appréhension dépourvu de tout plaisir

Cet ouvrage est le fruit du travail et de l'investissement des étudiants de BTS du
Lycée Hotelier de Toulouse, dans le cadre de leur projet d’Entrepreneurship. |l
s’adresse directement aux malades et leur entourage pour les guider dans la réalisa-
tion de recettes en texture modifiée assurant sécurité et retour du plaisir du godt.
Ici, pas besoin de grandes compétences en cuisine ou d’expérience particuliere, les
éléves se sont mis a la hauteur de tous pour vous proposer des recettes simples,
variées, inédites mais surtout trés savoureuses.

Ce travail est le fruit d’'une rencontre entre les malades, les associations ARLSA
et CISALI, des étudiants et professeurs du Lycée Hotelier de Toulouse ainsi que le
Centre SLA du CHU Toulouse. Ce livre nous rappelle combien chacun peut s’enri-
chir des compétences de I'autre et combien la cuisine reste un moment de partage
et de découverte.

Merci a tous pour ce bel ouvrage, merci aux éléves et professeurs pour leur impli-
cation et leur envie de nous faire voyager o

6 - Les plaisirs retrouvés - Avril 2022



Entrepreneurship est un challenge que CISALI suit
pratiquement depuis sa création. Et chaque année
laisse place a de nouvelles surprises. Je m’émerveille
a chaque fois, devant tant de créativité, d’implication
et de motivation. La jeunesse est une source d’innova-
tion inestimable et cette aventure le prouve.

Nous nous devons de leur offrir un environnement
favorable a cette libre expression. C’est la mission que
se sont donnés mes collegues et amis, du lycée hote-
lier d’Occitanie. Une équipe dynamique, impliquée et
éternellement enjouée, jamais blasée. Grace a I'éner-
gie de ce collectif, les étudiants peuvent s’exprimer
et se projeter en situation d’exercer leur métier, leur
passion.

Alors nous, les professionnels, avons le devoir de ré-
pondre présents. Surtout quand le défi est double. Ce
fut le cas en 2020. Les étudiants devaient adapter les
recettes a une situation difficile : celle que traversent les
personnes atteintes de la maladie de Charcot, pour que
les textures modifiées ne soient pas une fatalité gusta-
tive. L'enjeu : garder le lien avec le plaisir; la gourman-
dise, le golit des choses pour rester un étre socialisé.

Ce livre est notre cadeau. Estelle se joint a moi pour
vous témoigner tous nos remerciements et par notre
contribution, nous espérons avoir contribué a mettre
en valeur tout votre travail. Pour que manger reste un
moment gourmand et de partage
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Virgin Rossini

Retour vers le futur &
Potion magique

Coketail Pili pili & Coktail Suave

Milkshake au miel & Punch

Detox time & Coktail ACE

Mojito & Eau infusée fruit rouge

Hydromel & Limonade
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Particularité de cette année SAISON 08 (les contraintes) :

I. Obligation d’utiliser des bocaux comme contenant pour vendre sa prestation
dans un but de prise en compte de la gestion des déchets et de la responsabilisation
des étudiants au renouvellement durable.

2. Obligation d'utiliser une ou plusieurs légumineuses produites localement et inté-
grer durablement ces protéines végétales dans les propositions de plat.

3. Obligation de proposer une ou plusieurs déclinaisons de plat du concept, adapté
en texture modifiée, pour des personnes atteintes de pathologie type Maladie de
Charcot ou probleme de mastication et d’ingestion. (Mutualisation des recettes in
fine pour réaliser un livre pour les malades et familles touchés par ces pathologies)

On a donc chaque année 80 étudiants, |3 groupes, |3 concepts originaux, I3 par-
rains (chefs d’entreprises, chefs de cuisine, directeurs de la restauration, etc...).

C’est également une équipe pédagogique compléte et complémentaire a travers
les différentes matieres qui la compose : Restauration (cuisine et salle), Mercatique,
Gestion, Langues... Et c’est aussi des partenaires : Cisali (Muriel Gineste et Estelle
Guerry) et Centre SLA (Maladie de Charcot) Hépital Pierre Paul Riquet (Toulouse)
et la Food locale pour cette saison 08 — 2020/2021.

Les objectifs généraux de ce travail tout au long de I'année peuvent étre résumés
ainsi : travailler en groupe, analyser le marché, définir un concept (ciblé) en res-
tauration basé sur le casual fast good, concevoir et tester une prestation originale
a travers des essais, controler les colits et déterminer le prix de vente, tester et
produire la prestation en temps réel, animer, commercialiser les stands, analyser et
évaluer les résultats, commercialiser la prestation et animer sa présentation.
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Pour chacun, cuisiner c’est découvrir, expérimenter, se nourrir et partager un bon
moment. Cependant, pour de nombreux malades et leurs aidants confrontés aux dif-
ficultés de déglutition, les repas peuvent devenir un véritable casse-téte : Quel aliment
utiliser ? Aurai-je assez de calories avec ce plat ? Comment pourraie manger ce met ?

Les réponses a ces questions, et bien d’autres, sont la proposition de ce livre et des
éleves du Lycée Hotelier de Toulouse. Il s’adresse directement aux malades et leur
entourage pour les guider dans la réalisation de recettes en texture modifiée. Ici,
pas besoin de grandes compétences ou d’expérience particuliere, les éléves se sont
mis a la hauteur de tous pour vous proposer des recettes simples, variées, inédites
mais surtout tres savoureuses.

Ce travail est le fruit d’'une rencontre entre les malades, 'association ARLSA, des
étudiants et professeurs (en cuisine) ainsi que le Centre SLA du CHU Toulouse. Ce
livre nous rappelle combien I'échange avec I'autre est enrichissant et combien la
cuisine reste un moment de partage et de découverte.

Merci a tous pour ce bel ouvrage, merci aux éléves et professeurs pour leur impli-
cation et leur envie de nous faire voyager »
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Matthieu BINETTE
Monsieur POULE

Camille BAGGIO
La Parenthése

Frangois BOURGON
Fromagerie XAVIER . MOF Fromager
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Bruno BARTHE
Les Sales Gosses

Nicolas BROUSSE
CARTOUCHE
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Franck RENIMEL
En Marge * Michelin

Simon CARLIER
Solides
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Pierre LAMBINON
Le PY-R ** Michelin

Oscar GARCIA
Le PIER Hoétel **+*

Stéphane TERRACHER
Cook and the Gang - Concept

Jérémy MORIN
L’Aparté * Michelin

Morgane HELVED)IAN et . L
Nicolas SOUPAULT Stéphane TOURNIE
Une Table a deux Les Jardins de 'Opéra * Michelin
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7° ART

Nous sommes un groupe de 5 jeunes motivés,
futurs restaurateurs et engagés dans le
challenge EntrepreneurShip 2021.

Nous avons cherché un espace d’inspiration et
nous avons choisi le CINEMA, le 7éme ART.

Lobjectif était de créer deux menus et de
construire un stand qui attire I'oeil du convive
autour de films et films d’animation cultes.

Nous avons construit deux menus :

e le menu « ANIMATION »
En entrée, la Soupe de Rémy» de Ratatouille
En plat, un Krabby Patty de Bob I'Eponge
En dessert, des Donuts des Simpsons
accompagnés d’une potion magique (boisson)
d’Astérix et Obélix.

* le menu « HOLLIWOOD »
En entrée, le Shawarma des Avengers,
En plat, les gnocchis a la bolognaise du Parrain,
En dessert une salade de fruits du Chef.
accompagnés d’un thé glacé, vrai Retour vers
le futur !

Nous avons choisi d’adapter
en textures modifiées : la

soupe de Rémy, les Gnocchis
bolognaise du parain et la
salade de fruits du Chef.

LIE 7 ART

Fast Good

Bonne Séance.

NOOOSO

NOOOSO

J
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Temps de préparation : 15 min
Nbre de personnes : 4

Temps de cuisson :25 min
Niveau de difficulté : 2/5 Kcal

+  Emincer I'oignon finement, trongonner les
blancs de poireaux, couper les pommes de
terres et le céleri petit cubes.

*  Dans une casserole, faire chauffer de I'huile
et faire revenir 'oignon sans le colorer

*  Ajouter les poireaux et le céleri, assaisonner,
suer pendant 5min

*  Ajouter les pommes de terres et les feuilles
de persil et colorer pendant 2 min

*  Recouvrir avec le bouillon de volaille et
porter a petite ébullition pendant 25 min

*  Mixer avec le boursin quand les légumes sont
fondants et vérifier 'assaisonnement.
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—— ommes de terre 2 téte d’ai
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@ 315g farine 30g de sucre
5 Q7 2jaunes d'oeufs 7,5g concentré de tomates
o) <€ 2,5 merguez 10 cl de vin rouge
i’ B. 250g saucisses Huile d’olive (PM)
(o) 2 I50g de tomates pelées  Feuilles de basilic
o]

Temps de préparation :45min ~ Temps de cuisson : 30 min
Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 3/5

*  Faire cuire les pommes de terre dans I'eau bouillante
salée pendant 25 minutes.
*  Peler puis écraser (laisser refroidir).

*  Ajouter a la purée le sel, les jaunes d’ceufs puis la E -

farine petit a petit. Former des trongons de pate puis
rouler dans le creux de la main.

*  Bolognaise : Faire griller les saucisses et les merguez
a la poéle, les découper en rondelles et réserver au
chaud. Hacher lail. Faire suer dans I'huile d’olive puis
ajouter la viande, les tomates pelées, le vin rouge puis
le concentré. Laisser mijoter 20 minutes.

*  Plonger les gnocchis dans I'eau bouillante jusqu’a ce
qu’ils remontent a la surface puis les débarrasser sur
une plaque huilée.

*  Faire dorer les gnocchis dans une poéle anti-adhésive
jusqu’a coloration.

*  Placer les gnocchis dans un bol/petit saladier puis
mixer en incorporant du lait petit a petit, jusqu’a I'ob-
tention d’une pate homogene et pas trop collante.

*  Vérifier I'assaisonnement
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SALADE
DU CHEF

-

Temps de préparation : 10 min
Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 2/5

Réaliser une chantilly légére en mélangeant la créme et le sucre
dans le batteur. Vérifier la texture de temps en temps.

Mixer les fruits rouges.

Dresser le coulis de fruits rouges et la chantilly a votre convenance.

Fibres | [Glucides | [ Lipides | [Protides

£2¢ 6,2 56,8 9,6 244

Kcal

\

-

—
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B’OCCI BOWL

Nous étions 4 aventuriers du golt : Tom,
Alice, Inés et Leyan, engagés passionnés dans
le cursus hotellerie-restauration depuis 4 ans.

Nous avons décidé de créer un concept fast-
good basé sur les poke-bowl.

I s’agit d’un plat d’origine hawaienne, avec

une base de riz que I'on décline avec plusieurs
accompagnements différents, ce qui permet de
valoriser tous les aliments.

Nous voulions une cuisine saine et

respectueuse de |'environnement, nous avons
donc choisi de placer les produits typiques de
la région Occitanie au cceur de notre cuisine.

Nous avons été trés motivés par ce

projet. Car pour nous, donner du plaisir

aux personnes atteintes de la maladie

est essentiel ! C’est pourquoi nous avons
imaginé des recettes simples, colorées et
gourmandes a base de produits facilement
accessibles et sains. Nous avons eu beaucoup
de difficultés pour changer la texture de notre
aliment principal : le riz. C’est pour cette
raison que nous nous sommes concentrées
principalement sur nos entrées et un dessert.

Bon appétit !




VELOUTE DE LENTILLES
CREME DE LARD

Temps de préparation :45 min

Nbre de personnes : 4

480

Fibres
/ ]
Glucides
52,
L
Lipides
Fae
| |
Temps de cuisson : 30 min Protides

)

Niveau de difficulté : 2/5

Il est possible de remplacer les lentilles vertes par d’autres
lentilles (lentilles corail) ou d’autres légumineuses (féves). Il est
aussi possible d’ajouter des carottes et/ ou un bouquet garni,
durant la cuisson des lentilles pour ajouter plus de golit. Et en les
mixant, il est possible d’ajouter des tomates séchées.

. Mettre les lentilles dans I'eau froide non salée (I verre de len-
tilles = 3 verres d’eau).

. Porter a ébullition pendant 20 a 25 minutes en mélangeant
régulierement. Egoutter les lentilles une fois cuites.

. Mixer les lentilles avec la moitié de la créme, le curry, du sel
et du poivre jusqu’a obtention d’un velouté bien lisse. Mettre
de coté. Possibilité de le passer dans une passoire fine pour
enlever d’éventuelles peaux résiduelles.

. Ciseler les échalotes ainsi que I'ail.

. Faire colorer les lardons sans matiére grasse avec I'échalote et
Iail. Ajouter I'autre moitié de la créme et laisser infuser avec
les lardons (environ 20min). Passer la préparation a la passoire
trés fine pour ne garder que la créme infusée.

. Disposer le velouté de lentilles dans le fond d’un bol, recouvrir
de créme de lard. Remettre en température si nécessaire. Dé-

gustez !
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SALADE
FRAICHEUR

-

Temps de préparation : 20 min  Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 1/5

La quantité de créme peut étre adaptée selon la texture recher-
chée. Il est possible de séparer I'avocat du concombre et de faire
une gelée avec le jus de concombre. Grdce a cela, toutes les saveurs
seront facilement distinguables. On conseille de le mettre dans un
contenant en verre (verrine) dfin de distinguer chaque couleur.

*  Nettoyer et éplucher le concombre. Peler les avocats.

. Tailler grossierement le concombre, les avocats et les
tomates séchées. Mettre au frais.

. Mettre les tomates séchées, la créme fraiche liquide et
une pointe de paprika dans le mixeur. Mixer.

*  Mettre une couche dans le fond de la verrine.

. Nettoyer le mixeur,

. Mixer le concombre, les avocats et le jus d’'un demi ci-
tron. Assaisonner a votre convenance. Disposer la pré-
paration au-dessus la couche rouge.

Ajouter une feuille de persil pour décorer (non consom-
mable).
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300 gr fromage blanc

| grosse banane ou 2 petites

4 clémentines

25 cl. Jus d’orange

| cuillere de miel

2 grosses cuilleres a café d’Agar Agar
4 feuilles de menthe

»

GELEE FRUITEE
BLANCHE

Temps de préparation :20 min Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 3/5

Le jus de clémentine peut étre industriel pour réduire la préparation. On conseille de le mettre dans
un contenant en verre (verrine, bocal, verre...), afin de voir les deux belles couleurs apparaitre.Vous
pouvez mettre dans votre gelée, un peu de sirop pour ajouter un golit exotique ( fruit de la passion,
pamplemousse, coco, citron...).

+ Eplucher et mixer les clémentines, filtrer le jus.

* Mélanger le jus de clémentine avec le jus d’orange et I'agar agar, et les mettre dans une
casserole a feu doux. Lorsque le mélange frémit, verser le dans les verrines.

*  Caler les verrines dans un récipient avec les glagons, de sorte a ce qu’elles soient pen-
chées. Mettre au frigo 2 heures minimum. Le mélange doit étre bien pris.

*  Mixer ou écraser les bananes a la fourchette. Mélanger au fromage blanc. Ajouter du miel.

*  Lorsque la gelée a pris (2 heures environ), sortir les verrines du frigo.

*  Ajouter le fromage blanc dans les verrines (voir photo).

*  Ajouter une feuille de menthe pour décorer (non consommable).
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CALI 4’ ME

Nous proposons un trip californien.

Notre équipe est composée de 4 filles (Marine,
Clara, Margaux et Amaya) et de 2 garcons (Louis et
Matthieu). Motivés et investis, nous vous proposons
de découvrir une restauration rapide fraiche et
innovante.

Notre concept Cali4’me (“Cali-forme”) est basé
sur une cuisine simple américaine de qualité, saine
et équilibrée. Toutes nos préparations sont faites-
maison, avec des produits dont nous garantissons
la provenance. La Cote Ouest est un milieu
multiculturel qui rassemble des plats d’origine latine
avec des plats typiquement américain.

Découvrez a travers ces quatre recettes notre
univers Californien, avec des desserts typiques
comme le Milkshake ou encore des plats répandus
la-bas comme le Burrito Bowl. Nous avons, avec
I'aide de fournisseurs, travaillé les légumineuses.
L'aquafaba, jus de pois chiche, permet notamment
de remplacer les blancs d’oeuf et de garder

la légereté d’une vraie mousse au chocolat.
Lutilisation de ce produit végétal

permet de substituer les protéines

animales par des végétales.

Vous étes pressés ! Vous voulez

manger sain et équilibré ?Vous *

recherchez de I'originalité ? Notre

concept est fait pour vous !

Bon voyage en Californie !






Mouliné

| grosse patate douce
3 pommes de terre moyennes
20 cl lait

30 g beurre
Sel et poivre

DUO DE

/ - PATATE S

/.

r

f

Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 1/5
Temps de préparation : 25 min Temps de cuisson : [h30 min

Ajouter des épices comme de la noix de muscade ou
du paprika. Pour le dressage : Utiliser un contenant
transparent. Choisir de séparer les deux couleurs de
purées pour rendre le plat plus graphique.

*  Eplucher les pommes de terre/patates
douces et les couper en morceaux

* Les mettre a cuire séparément dans un
grand volume d’eau salée

*  Vérifier la cuisson avec la pointe d’un cou-
teau. Elle doit rentrer facilement dans la
chair

*  Mixer les pommes de terre et patates
douces, ajouter en méme temps le beurre et
le lait

*  Vérifier I'assaisonnement. Ajouter les épices
selon votre godt.
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R .
Temps de préparation :2 h Temps de cuisson :45 min
Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 2/5

Pour le bouillon, vous pouvez utiliser un bouillon cube avec de 'eau. Vous pouvez le rempla-
cer par un bouillon de poulet ou encore changer les épices du plat selon vos golits.

*  Eplucher et découper les légumes (poivrons, mais, oignons, pois chiches)

*  Désosser les cuisses de poulet. Garder les os pour la préparation du bouillon, puis mariner
la viande avec 4 cuilléres de sauce soja et réserver au frais.

*  Faire bouillir de I'eau et y verser le riz. Cuire 15 minutes et laisser refroidir hors du feu.

*  Mixer les avocats avec les oignons rouges, les tomates, saler et poivrer. Mettre au frais.

*  Cuire le poulet a feu vif dans une poéle et mettre de c6té. Faire de méme avec les poivrons.

*  Mettre dans une casserole les os de poulet, les cuire a feu vif jusqu’a ce qu'ils colorent.Verser
le bouillon de Iégumes dessus et laisser mijoter pendant 30 min a feu doux.

*  Mixer le poulet avec un peu de bouillon puis réserver. Faire de méme avec le riz, le poulet et
les poivrons.

*  Mixer pois chiches, mais et haricots rouges puis ajuster 'assaisonnement et réserver.

*  Mixer les avocats, ajouter les épices, sel et poivre puis réserver.

*  Rassembler toutes vos préparations, placer en base le riz mixé, puis dresser en couches
successives le houmous de pois chiche avec les haricots rouges mixés, ajouter le poulet, le
mais et le guacamole, c’est prét vous pouvez déguster !

Fibres \[Glucides | [ Lipides | /[ Protides
65,6 6,1 29,5
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Temps de préparation: 15 min  Temps de cuisson : 25 min
Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 2/5

Vous pouvez rajouter a la mousse du sucre vanillé, de
Pextrait de vanille ou encore de la féve de tonka. Pour la
présentation vous pouvez rdper finement du chocolat a la
surface de la mousse.

*  Verser le jus de pois chiche dans la cuve du batteur,

*  Fouetter au batteur jusqu’a ce le mélange devienne
mousseux. Ajouter le sucre et fouetter jusqu’a ce
que le mélange devienne plus ferme.

*  Mettre le chocolat dans le saladier. Le faire fondre au
bain marie (saladier posé au-dessus d’une casserole
remplie a moitié d’eau) jusqu’a ce que ce dernier
devienne liquide

*  Mélangez le chocolat avec le jus de pois chiche
monté, attention a bien racler délicatement le fond
du saladier avec la maryse.

*  Ajouter de la fleur de sel a la surface ainsi que le
chocolat rapé, puis réserver au frais pendant |h avant
de servir.
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MILSHAKE
& COOKIE DOUGH

"
ks
.("

Temps de préparation : 40 min Temps de congélation : 40 min
Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 2/5

Possibilité de remplacer les fruits rouges par un coulis de chocolat. Adapter le contenant selon le
service :dans un verre pour un service a la paille ou dans un petit bol pour servir a la cuillére. Pensez
a filtrer le coulis de fruits rouges pour enlever les petites graines.

*  Porter a ébullition le lait avec la gousse de vanille fendue en deux.

*  Laisser ensuite infuser pendant 10 minutes hors du feu.

*  Dans un saladier, fouetter les jaunes d’oeuf et 50 g sucre jusqu’a ce que le mélange blan-
chisse, puis ajouter la maizena et bien mélanger.

*  Verser le lait vanillé puis mettre a cuire sans ébullition jusqu’a épaississement léger.

*  Retirer du feu et fouetter énergiquement. Recouvrir d’un film alimentaire la préparation
(le film doit étre au contact de la préparation) et placer au congélateur.

*  Mixer les pépites de chocolat en fine poudre, mettre de coté.

*  Mélanger les fruits rouges et 10 g de sucre dans une casserole et porter a ébullition.
Mixer le mélange et le mettre au réfrigérateur.

*  Sortir la créme lorsqu’elle est congelée, mixer et ajouter la poudre de pépites.

*  Dresser le milkshake dans le contenant choisi. Ajouter le coulis de fruits rouges et dé-
corer de quelques fruits rouges entiers (facultatif).

. Fibres GIUC|des u L||>|des Prot|des

/ | 1,3
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COME'R

Notre équipe motivée vous invite a voyager
en Amérique Latine. Quand Luna nous a
expliqué la culture de son pays et comment en
faire la force de notre projet, nous avons tout
de suite adhéré a ses idées !

COME'R est donc le point de rencontre
entre la culture de Luna et les compétences
de chacun d’entre nous. Nous avons choisi
d’associer les Traditions d’Amérique du Sud
et Modernité, en proposant des recettes
revisitées et des dressages originaux.

Nous vous proposons 2 plats adaptés : le
Pira Caldo, plat traditionnel, consistant et peu
coliteux. Et la Tarte au Dulce de Leche, un
dessert doux, léger plein de tendresse...

Pour garantir nos résultats en matiére de
textures nous avons fait le choix de travailler
le merlan. Nous avons également fait le choix
de mélanger le biscuit sablé de

la Tarte Dulce de Leche a la

créme anglaise afin d’obtenir

une texture plus onctueuse.

Nous sommes trés heureux

de vous proposer ces plats et

espérons qu’ils vous plairont

autant que nous avons pris

plaisir a les adapter pour vous.

Bon appétit. )
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PIRA CALDO

Temps de préparation :45min

404
Kcal

Fibres \/ Glucides

’

Monder* les poivrons et les tomates.

Laver et éplucher les carottes (garder les
épluchures pour le bouillon), les oignons
et lail. Découper les tomates, poivrons,
oignons et carottes en cubes de deux
centimétres en séparant les légumes
“rouges” et “verts”.

Saisir les épluchures dans un faitout avec un
fond d’huile d’olive.

Les déglacer avec le vin blanc.

Allonger la préparation avec un grand
volume d’eau, y ajouter le bouquet garni.
Séparer les légumes pour la créme “rouge”
des légumes de la creme “verte”

Dans un panier de cuisson, mettre les
légumes “rouges” et les plonger dans
le bouillon frémissant jusqua ce qu'ils
deviennent moelleux.

Répéter I'opération avec les |égumes verts.
Pendant la cuisson des “verts”, mixer les
légumes “rouges” en ajoutant une noix de
beurre et un peu de créme jusqu’a obtenir
la consistance voulue, assaisonner de sel,

poivre et paprika.
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Nbre de personnes:4  Temps de cuisson: 1h30  Niveau de difficulté : 3/5

Mixer les légumes “verts” en ajoutant une
noix de beurre et un peu de creme jusqu’a
obtenir la consistance voulue, assaisonner
de sel, poivre et et coriandre.

Mixer le poisson dans le bol d’un robot avec
les blancs d’oeufs et la créme liquide, puis
assaisonner de sel, de poivre et de piment
d’espelette.

Couper quatre rectangles de film
alimentaire sur le plan de travail.

Déposer la mousseline de poisson au
centre de chaque rectangle.

Rouler les films pour former des boudins
puis rouler les boudins sur eux-mémes en
serrant bien chaque extrémité.

Les fermer avec de la ficelle alimentaire ou
en réalisant des nceuds avec le film.

Faire cuire les ballotines 12 minutes dans le
bouillon.

Sortir délicatement les ballotines du film
plastique, les découper en rondelles
Disposer les deux cremes harmonieusement
dans I'assiette puis les rondelles.

Servir le bouillon dans un bol.



Temps de préparation :45min
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Mélanger la créme liquide et le dulce de leche.
Réserver au frais. Faire de méme avec la
créme liquide pour la créme légére au café.
Préchauffer le four a 180°C (thermostat 6).
Mélanger I'ceuf avec le sucre en poudre et
une pincée de sel.

Disposer de la farine sur le plan de travail, faire
un puit au centre, ajouter le beurre pommade.
Ajouter la préparation d’oeuf, sucre et sel.
Malaxer jusqu’a obtenir une pate homogene.
Etaler la pate sur 3 a 4 mm d’épaisseur.
Faire cuire au four 12 a 15 minutes.

Sortir du four et émietter le biscuit.

Verser le lait dans une casserole.

Fendre la gousse de vanille, gratter les graines.
Ajouter ces derniéres et la gousse au lait,
mettre a chauffer sur feu vif. Ca ne doit pas
briler au fond de la casserole.

Battre les 3 jaunes d’ceufs avec le sucre en
poudre et le sucre vanillé (ou la gousse de
vanille) jusqu’a blanchiment du mélange qui

deviendra mousseux.

Nbre de personnes :4 Temps de cuisson : I5min  Niveau de difficulté : 2/5

Lorsque le lait bout, versez les ¥ du lait
sur le mélange ceufs-sucre en récupérant la
gousse, puis verser le reste du lait.

Remettre la créme anglaise a feu doux et re-

muer a I'aide d’une spatule en formant des 8.

Ne jamais cesser de remuer et maintenir a
feu doux.Si vous avez un thermomeétre, ne
pas dépasser 82°C.

Au bout de 6/7 min, la petite mousse blanche
présente au début de la cuisson doit avoir
disparu et votre créme doit avoir épaissi.
Verser la créme anglaise dans un plat ou dans
des ramequins individuels. Faire refroidir a
température ambiante.

Mixer la créme anglaise avec le biscuit sablée
jusqu’a obtenir une texture adaptée.
Mélanger la creme et le café, puis monter le
tout au batteur électrique jusqu’a obtenir
une texture ferme.

Faire la méme chose pour la préparation
créme liquide et dulce de leche, qui a été

préalablement mise au frais.
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HEY HONEY

Nous sommes six étudiants en premiére année de
BTS MHR (Management Hotellerie et Restauration)
au Lycée hotelier d’Occitanie : Cauquil Marion ;
Dumortier Emeline ; Doucet Louise ; Gonzalez
Sarah ; Hairon Alexandre et Laduguie Phoebe.
Nous relevons le défi de participer a la réalisation
de cet ouvrage a travers notre concept «Hey
Honeyy. Certains d’entre nous cuisinent depuis 4
ans, d’autres seulement depuis septembre. Notre
équipe est dynamique, motivée et organisée !

Hey Honey est un fast-good (restauration rapide
haut de gamme) qui propose des produits locaux
et de qualité a base de miel, présentés dans des
bocaux stérilisés. Ce concept basé sur un produit
brut naturel : le miel, nous permet de le valoriser et
de mettre en avant ses nombreux bienfaits sur
notre santé.

Saviez-vous que le miel a de nombreuses qualités ?
Son sucre, fabriqué par les abeilles a partir du
nectar des fleurs, se compose principalement de

2 sucres simples (fructose/glucose) directement
assimilables par le corps. Le miel est aussi une
source de potassium, avec un effet prébiotique (un
effet positif sur les fonctions immunitaires).

Sans oublier sa richesse en calories, glucides, et
antioxydant. Notre souhait : jouer sur le sucré/salé.

Nos motivations ? Mettre une touche de miel dans
tous nos plats et boissons, faire du miel la star de
notre carte, vous proposer une cuisine innovante.
Nos défis ? Penser les accords et faire les bons
mariages, réussir I'équilibre sucré/salé.







-’

-~

Temps de préparation :20 min
Nbre de personnes : 4

Temps de cuisson : 35 min
Niveau de difficulté : 3/5

~

CREME BRULEE
AU MIEL
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Fendre la gousse de vanille et gratter les graines a l'aide
d’un couteau. Mettre le four a préchauffer (160°C).
Faire bouillir 20cl de créme et le lait a feu vif avec la
vanille (gousse et graines) et laissez infuser.

Battre énergiquement les jaunes d’ceufs et le sucre pour
obtenir un mélange mousseux.

Y verser délicatement le mélange créme/lait sans arré-
ter de mélanger.

Verser dans les ramequins et faire cuire au bain-marie
30 a 35 min au four. Piquer la créme avec la pointe d’un
couteau pour vérifier la cuisson. La lame doit étre par-
faitement propre en ressortant.

Sortir les créemes du four, puis les mettre au réfrigéra-
teur, minimum quatre heures.

Pour la sauce caramel, mettre le miel dans une casse-
role a feu vif. Ne mélanger que lorsque le miel devient
coloré et retirer du feu pour ajouter le beurre. Une fois
le beurre fondu, remettre sur le feu.Ajouter le reste de
créme pour obtenir un mélange homogéne.

Une fois les crémes sorties du frigo, les napper avec de
la sauce miel.
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.. MOUSSE CHOCOLAT
~ COULIS MIEL CARAMEL

~
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Temps de préparation : 30 min Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 1/5

Casser le chocolat en morceau dans un saladier pour une cuisson au bain-marie. Remuer
jusqu’a 'obtention d’une texture homogéene.

Séparer les blancs des jaunes. Hors du feu, incorporer les jaunes et le sucre au chocolat.
Monter les blancs en neige avec un batteur. Incorporer délicatement les blancs au mé-
lange chocolaté. Mélanger jusqu’a obtenir une mousse.

Verser dans des verrines et placer au frais minimum deux heures.

Pour la sauce caramel : mettre le miel dans une casserole a feu vif, mélanger quand le
miel se colore. Retirer du feu, ajouter le beurre et remuer jusqu’a ce qu'il soit fondu.
Remettre sur le feu, ajouter la créme liquide et mélanger jusqu’a ce que le caramel
soit homogene.

Sortir les mousses du frais et décorer de feuilles d'or.
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Aloha...

Nous sommes cinq étudiants en premiére
année BTS MHR (Management en Hotellerie-
Restauration) au Lycée Hotelier d’Occitanie :
Adryanna, Benjamin, Emma, Joél et Victor.

Notre concept hawaien, se nomme lke Cooke’ai.
Nous avons eu le privilege d’étre accompagnés
dans cette aventure par Stéphane TERRACHER,
chef cuisinier d’un food truck Cook’n the gang a
Toulouse.

Notre concept met en avant le Poke Bowl, un plat
sain et tendance, présent depuis peu en France,

qui nous apporte les saveurs et I'orginalité de la
cuisine Hawaine. Nous vous offrons un beau voyage
de découvertes gustatives. Grace aux précieux
conseils de notre parrain, nous avons amélioré nos
compositions gustativement et visuellement. Toutes
nos recettes ont été travaillées de facon a ce
qu’elles puissent étre adaptées aux patients atteints
de la maladie de Charcot. Nous remercions le péere
d’un patient pour ses conseils et d’avoir partagé
avec nous ['histoire de son fils. Nous remercions
Isabelle GUILBAUD, secrétaire du centre et
Jérémy GEFFROY, diététicien, au Centre Hospitalier
Universitaire de Purpan, qui nous ont permis de
vivre cette fabuleuse aventure.

Nous vous souhaitons un beau voyage
gustatif et olfactif.

Goitez aux saveurs dAlcha. !
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I o Temps de préparation : 30 min
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< < Nbre de personnes : 4 ’ ' G|l21(c)iges

awn Temps de cuisson : 25 min '

2 m Niveau de difficulté : 2/5 -

O

Vous pouvez ajouter des noix, des cacahuétes ou des noisettes dans

la purée afin d’ajouter un c6té croquant a la recette. %(c)gl

*  Laver, éplucher et tailler les patates douces en petits morceaux.

* Les placer dans de I'eau froide et porter a ébullition 15 min.

*  Dans un saladier, les écraser a la fourchette (ou au presse-purée), assaisonner
et ajouter I'huile de noix.

*  Couper les betteraves en dés et diluer le bouillon cube de volaille dans un
verre d’eau puis faire cuire|0 min aprés 'ébullition.

+  Eplucher, tailler finement et faire revenir I'oignon dans une poéle avec un peu
d’huile.

*  Mixer les dés de betteraves avec I'oignon, assaisonner et parfumer a la noix de
muscade. Ajouter la créme a la purée pour lier puis mettre le gaspacho au frais.

*  Placer la créeme et le piment dans un saladier et fouetter jusqu’a I'obtention
d’une créme mousseuse et ferme.

*  Déposer la creme fouettée dans un bol (ou dans une poche a douille avec une
douille cannelée pour un pochage parfait) et mettre au frais.

* Dans une assiette creuse, disposer la purée de patates douces puis verser
délicatement le gaspacho de betterave dessus. Réaliser des pointes de créme
fouettée a I'aide d’'une poche a douille ou disposer simplement la créme fouet-
tée a l'aide d’une cuillére.
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Il est possible d’ajouter des dés d’avocat pour plus d’onctuo-
sité. Il est également possible de mixer 'ensemble de la
préparation.

*  Eplucher et tailler en petits cubes la mangue et
I'échalotte.

e Vérifier qu’il n’y ait pas d’arétes dans le filet de
daurade. Le tailler en petits dés et les mettre dans
un saladier. Recouvrir d’un film alimentaire et
mettre au réfrigérateur.

*  Dans un saladier, mélanger dans I'ordre : le sel et
le poivre, les graines de la gousse de vanille, le jus
de citron, I'huile de pépin de raisin.

*  Dans un autre saladier,mélanger les dés de mangue
et d’échalote avec les dés de daurade.

*  Ajouter la sauce et mélanger a I'aide d’une cuillére.

* Disposer le tartare sur des assiettes creuses ou
plates.

*  Pour la décoration, ajouter des graines de sésames
noires.
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TIRAMISU REVISITE
A LA NOIX DE COCO

Temps de préparation : 30 min Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 3/5
Il est possible d’ajouter une gelée d’ananas pour ajouter une saveur supplémentaire.

*  Concasser les sablés ou les petits beurres en petits morceaux et imbiber les biscuits
avec le café. Mixer jusqu’a obtenir une texture de pate a tartiner épaisse.

*  Séparer les jaunes des blancs. Fouetter les jaunes avec le sucre pour obtenir un mélange
mousseux. Ajouter le mascarpone et le lait de coco et fouetter.

*  Monter les blancs en neige avec du jus de citron et une pincée de sel.

*  Incorporer délicatement les blancs aux jaunes et placer au réfrigérateur, minimum 4h.

*  Mettre la feuille de gélatine a ramollir dans un bol d’eau froide puis bien I'essorée.

*  Ouvrir la grenade, récupérer les grains et extraire le jus. Dans une casserole, porter le
jus a ébullition puis retirer du feu. Ajouter la gélatine, mélanger et mettre au frais.

*  Dans un saladier, fouetter la créme liquide et ajouter le sucre glace progressivement
pour obtenir une créeme ferme et aérée. Ajouter le rhum, continuer de fouetter puis
mettre au frais.

»  Déposer la pate de biscuits au fond des bols, ajouter la creme, la gelée et la chantilly.

Protides -
11,9 208

‘Kcal
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Notre concept ? Sublimer les légumes.
Souvent les mal aimés de nos assiettes, ils
méritent d’en devenir les stars !

Différentes cuissons, jeux de textures,
associations surprenantes, pourquoi pas
dans un dessert, ou une boisson ?Vous les
trouverez partout et vous Verrez vous vous
laisserez surprendre !

Nous faisons également le choix de la qualité,
par nos choix de fournisseurs locaux et
responsables, du frais et du respect de la
saisonnalité. C’est bon pour la planéte et pour
votre santé !

Nous sommes six mousquetaires du végétal,
investis dans un nouveau modéle de restaurant
qui fait du légume, dans tous ces états, la star
de votre assiette !

N’hésitez pas a venir découvrir nos saveurs,
nos couleurs et notre bonne humeur !

:UN SPREND

PHS HHUU
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4 carottes

w l&' 400 g panais

5 [aYTT] 2 tranches de jambon
W ¢ E L de pays
7 £ 2 D [0 cl creme fraiche
zZ [T : | oignon
o < (a) | bouquet garni
[« I ¢ 80 g beurre
-l | cuillere a soupe sucre

Il est possible de mixer les carottes glacées et de remplacer la
chips de jambon par une créme fouettée infusée a jambon.

*  Dans un saladier, mélanger le parmesan et 60 g de
beurre. Ajouter la farine, le sel et mélanger.

*  Ajouter le jaune d’ceuf et pétrir. Placer au frais 10 min.

+  Etaler la pate sur du papier sulfurisé, détailler les sablés.
Cuire au four 15 min a 200°C.

+  Eplucher et tailler grossiérement les panais. Faire bouillir
de |’eau, ajouter le bouquet garni, puis les panais.

*  Laisser cuire jusqu'a ce que les morceaux deviennent
tendres. Mixer les panais en purée a I'aide d’'un mixeur
plongeant.

< Eplucher et tailler les carottes.

o Dans une poéle , verser | cm d’eau, mettre les carottes
et 10 g de beurre, disposer dessus un papier sulfurisé
troué au centre. Cuire a feu doux. Lorsque I'eau s’est
évaporée, ajouter le reste de beurre et le sucre, déplacer
les carottes dans le sirop pour les glacer.

*  Placer les tranches de jambon sur un papier sulfurisé et
cuire 5 min a 160°C.
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sel/poivre
50 g parmesan
90 g farine
| jaune d’ceuf

Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 3/5
Temps de préparation : 2h

Temps de cuisson : [h30




Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 4/5
Temps de préparation : 2h

AVOIR
LA PATATE

Temps de cuisson : |h30
) S T

d
3

Il est possible de ne pas faire cuire la meringue et la flamber au moment du dressage. Il
est aussi possible de retirer les feuilles de menthe.

*  Monter les blancs d’ceufs avec 10g de sucre. Dés que les blancs deviennent
mousseux, ajouter 90g de sucre en 3 fois.

*  Monter la meringue jusqu’a ce qu’elle soit pratiquement ferme et ajouter le
sucre glace en 3. Mettre dans une poche a douille et pocher sur une feuille de
papier sulfurisé. Cuire lh a 1h30 a 100°C. Sans poche a douille, étaler simple-
ment des rectangles de meringues pas trop épais sur le papier sulfurisé.

*  Dans une casserole, faire bouillir de 'eau.

> Peler et tailler la patate douce en petits morceaux, les mettre dans I'eau bouil-
lante et laisser cuire jusqu’a ce qu’ils soient fondants.

+ Egoutter les morceaux et mixer avec 2 cuilléres a soupe de créme fraiche et
30g de sucre a 'aide d’un mixeur plongeant.

*  Monter 50cl de créme fraiche en chantilly avec un peu d’extrait de vanille tout
en incorporant 30g de sucre semoule en 3 fois.

+  Disposer la meringue, la créme de patate douce, la chantilly et la menthe.

Fibres \JGlucides
80,4
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Lipides )/ Protides
40,3 63 /713
Kcal
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ORIEN’DAL

Orien’Dal vous invite en Orient, plus précisément
au Maroc et en Tunisie. Osez le voyage et venez
découvrir nos saveurs, notre langue, notre histoire,
nos coutumes.

Dans notre équipe, Adonis et Simon révent de
devenir des chefs étoilés. Manon, tournée vers

la relation a I'autre, veut sublimer les métiers de
I'accueil et faire des moments passés avec vous
des interludes de sérénité. Baptiste et Camille
s'investissent dans la gestion et le pilotage de notre
restaurant et esperent que notre concept pourra
se multiplier aux quatre coins de I’hexagone !

L'aventure d’E.ship est un avant go(it de ce que
nous serons demain et nous avons pris plaisir a
concocter nos petits plats pour vous. Ladaptation
en textures modifiées est un challenge et un
privilege pour permettre aux malades de garder
le lien avec les saveurs, de déguster une cuisine
généreuse et ensoleillée. Toutes sont facilement
réalisables.

Ce projet est une motivation dans
notre parcours d’apprentissage, il vient
concrétisé des années en cuisine, en
salle, ou en hébergement. Il donne du
sens a nos métiers et nous rend fiers
de nos choix professionnels. Nous
tenons a remercier notre parrain et nos
professeurs pour leur soutien et leurs
conseils.

Bon voyage en Orient...




Nbre de personnes : 6 X
Niveau de difficulté : 3/5 Lipides
Temps de préparation : 30min 2,6
Temps de cuisson : 1|h30 X
Protides
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Si vous souhaitez, vous pouvez remplacer la créme par le jus de
cuisson pour renforcer le godit.

*  Préchauffer votre four a 180°C.

*  Bien laver les légumes puis les éplucher. Les tailler en
batonnets assez épais (environ 2 cm d’épaisseur).

*  Dans un plat a tajine, disposer les pommes de terre, les
carottes, les navets et les courgettes préalablement tail-
lés.Y ajouter le bouillon avec le miel, les épices et saler.

*  Bien mélanger le tout et ajouter sur le dessus les abri-
cots secs entiers.

*  Enfourner pour 1h30 tout en surveillant de temps en
temps (laisser le couvercle du plat a tajine pendant la
cuisson).

*  Une fois la tajine cuite, mixer séparément les pommes
de terre et le navet, les carottes avec les abricots et la
courgette avec la coriandre (vous n’étes pas obligé de
mettre tout le bouquet , '/4 devrait suffire).

* A chaque mixage, vous pouvez ajouter de la créme pour
adapter la texture.Vérifier 'assaisonnement

*  Dans un bol,déposer une couche de chaque mélange en
commengant par le plus épais.

*  Vous pouvez décorer avec des amandes ou une feuille
de coriandre.
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Nbre de personnes:4 2 gousses d’ail
Niveau de difficulté :2/5  Creme fraiche liquide
Temps de préparation : 25 min ~ Sél
Temps de cuisson : 15 min ~ Poivre
Huile d’olive

| poivron vert Paprika
| poivron jaune  Cumin
| poivron rouge Piment doux ou fort

| oignon  Thon au naturel (250g)

Lipides
Protides
16,2

II'est possible d’ajouter un ceuf dur sur le dessus entier ou coupé

LA SLATA

en morceaux, tandis que le piment est facultatif.

*  Préchauffer votre four a 200°C.

*  Bien laver les poivrons puis les sécher. Les badigeon-
ner d’huile d’olive et les enfourner dans la partie la plus
haute du four pour environ 15 min (la peau du poivron
doit noircir et commencer a faire des plis).

*  Pendant la cuisson des poivrons, éplucher I'ail et I'oi-
gnon. Bien égoutter le thon et les olives. Mixer ensemble
I'oignon, les olives et le thon (vous pouvez également
réaliser cette étape avec un couteau assez gros si vous
le souhaitez).

*  Ajouter de la créme pour donner a la préparation une
texture plus onctueuse. Saler et poivrer. Mettre au frais.

. Une fois les poivrons cuits, les sortir du four et les en-
velopper de papier aluminium ou mettre dans un sac
congélation afin de faciliter I'épluchage. Tailler chaque
poivron en 2, enlever les pépins et retirer la peau.

*  Tailler grossierement les poivrons. Les mixer avec lail,
saler; poivrer et ajouter les épices.

*  Pour dresser, vous pouvez utiliser un grand plat ou des
bols individuels avec un fond de poivrons et une belle

boule de préparation a base de thon.
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3

BEURRE SALE

Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 2/5
Temps de préparation : |5 min

MULHALBIA
AU CARAMEL

Temps de cuisson : 30 min

K
!
\ A

\ A
.\

Remplacé le caramel par du sucre roux que vous passez sous le chalumeau.

*  Dans un bol, mettre de I'eau froide avec la feuille de gélatine, la laisser 10 min maximum
puis I'essorer et la mettre de coté.

. Mélanger le sucre roux et la farine, verser en une fois le lait.

*  Mettre sur le feu (doux) et remuer régulierement pendant 30 min afin d’éviter de faire
coller le lait au fond de la casserole. A mi-cuisson, ajouter la fleur d’oranger.

*  Pendant ce temps, réaliser la chantilly en fouettant la creme 30% jusqu’a ce qu’elle
forme un bec d’oiseau (elle doit étre ferme).Y ajouter la cannelle et mélanger.

*  Bien remuer et réserver filmé au réfrigérateur.

»  Réaliser le caramel en faisant fondre le sucre sur feu moyen. Quand il prend une cou-
leur blonde/ambré, le sortir du feu et y ajouter le beurre demi-sel. Remettre le caramel
sur le feu et ajouter la créme liquide.

*  Apres 30min de cuisson, retirer la casserole du feu et attendre que ¢a refroidisse.

*  Ajouter la gélatine et mélanger jusqu’a ce qu’elle soit fondue.

*  Dans un ramequin, verser une couche de caramel puis directement la créme au %.

*  Mettre au réfrigérateur minimum |h pour faire solidifier la gélatine.

. Une fois bien froid, dresser la chantilly sur le dessus comme vous le souhaitez.

Fibres Glucides |/ Lipides \[Protides
0,4 102,8 6,1 1,3
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ORIGINES

Notre concept de restauration rapide « ORI-
GINES » est un systéme de restauration qui
souhaite répondre aux nouvelles attentes des
consommateurs en offrant un service rapide
avec des produits de qualité.

Afin de toucher notre clientéle, nous avons
voulu miser sur I'originalité avec des plats ve-
nant du monde entier, car ces derniers nous
représentent. En effet, les racines des 5 associés
ont permis de mettre en place cette variété,
grace aux saveurs d’Haiti avec Anne, du Congo
avec Annie, de la Bretagne avec Brevin, de 'Oc-
citanie avec Alexandre et enfin de I'ltalie avec
Solena. Les Origines de chacun d’entre nous
ont donc créées le nom de noétre fast good «
Origines ».

Nous avons ainsi joué sur une vision interna-
tionale pour mettre en place les plats que nous
VOus proposons.

FAST GOOD






»

POULET MARINE AU

»

CITRON, RIZ PARFUME ET
HARICOTS ROUGES

Temps de préparation: [h ~ Nbre de personnes : 4
Temps de cuisson :40 min ~ Niveau de difficulté : 4/5

Faire cuire le riz avec les épices pour donner du goiit
et de la couleur. Porter a ébullition. Mixer avec la moi-
tié de la sauce anglaise.

Mélanger dans un récipient I'ail (2 gousses), le jus des
2 citrons, le jus des 2 oranges, le piment, le sel et le
poivre. Faire mariner le poulet pendant 30 minutes.
Le faire revenir jusqu’a coloration en arrosant avec la
marinade petit a petit, tout en gardant un petit peu
de coté pour réaliser la sauce, avec un fond de volaille
(ou kubor).

Faire revenir 'oignon rouge dans une poéle avec "2
cuillere a soupe d’huile végétale. Y ajouter de la pu-
rée d’ail (réalisée avec le reste de la téte d’ail, mais
en adaptant la quantité a son go(t), clou de girofle en
poudre, sel et poivre.

Ajouter les haricots, laisser mijoter 5 min pour que
les épices puissent bien les parfumer.

Enfin, ajouter le reste de sauce anglaise et le fond de
volaille. Laisser cuire 3 a 4 min.

Dresser dans I'assiette tous les éléments et décorer

avec des feuilles de persil.
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Temps de préparation : 20min Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 4/5

Séparer les blancs des jaunes puis blanchir les jaunes d’ceufs avec le sucre
roux et la vanille liquide.

Ajouter le Mascarpone petit a petit

Monter en neige les blancs d’ceufs

Avec la Maryse, incorporer les blancs d’ceufs a la préparation jaunes et Mas-
carpone.

Tremper les biscuits a la cuillere dans le café et le marsala, tapisser le plat des
biscuits imbibés.

Recouvrir avec une couche de créme puis répéter ces deux derniéres étapes
afin de remplir le plat.

Réserver pour décorer votre plat en saupoudrant le tiramisu de cacao.
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QUE CHULO

Nous sommes cinq : Baptiste, Chlo¢, Clément,
Ermeline et Ylyes.

Notre objectif : vous surprendre ! Sortez de
vos habitudes et écoutez...Vous entendez ?
Arriba !

C’est la zoba azteca mexicaine qui vous
interpelle. Pleine de saveurs, elle prend

sa source dans la cuisine ancienne et
traditionnelle asteque.

Avez vous déja fait une escale a Buenos
Aires ! Fermez les yeux et prenez le temps
de déguster cette purée de patate douce,
accompagné de son écrasé de boeuf...Vous
sentez ce petit peps apporté par la réduction
Chimichurri ?Vous y étes !

Au pays de la salsa, sentez la chaleur, dévorez
les couleurs, profitez du parfum des épices...

Que Chulo est un voyage, une
cuisine « authentica », venue
tout droit d’Amérique Latine.
Chaque recette est accessible
et adaptable, pour que vous
puissiez tous profiter du
voyage !

Buen Apetito *




Fibres
6,9

~
0 400 ml bouillon de volaille 4 tomates |
L AL, i Protides
- 100 g mozzarella rapée | oignon moyen 10,4
N | avocat Persil plat
< 60 g galette de tortilla Piment
< 50 g haricots rouges cuits | poivron rouge
o) Bouillon de volaille | gousse dail
(7]

Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 2/5

Temps de préparation : [Omin  Temps de préparation : 20min

Adaptation de la dose de piment a votre convenance. Pos-
sibilité de ne pas faire la derniére étape pour déguster la
soupe seule.

+  Dans une poéle sans matiere grasse, faire colorer
les tomates (entiéeres), oignon, ail, poivron (entier)
a feu moyen.

*  Mixer le tout et passer au chinois.

*  Préparer, dans une casserole, 400 ml de bouillon
de volaille.

*  Faire revenir a la poéle les légumes mixés dans de
I'huile d’olive quelques minutes, puis verser avec le
bouillon de volaille. Mélanger et laisser 5 minutes
sur feu doux.

*  Ajuster l'assaisonnement en fonction de son golit
(piment, sel, poivre, cumin...).

*  Mixer la mozzarella, I'avocat, la galette de tortilla
et les haricots rouges en les liant avec un peu de
soupe.

*  Ajouter ce mélange a la soupe en remuant et dé-
guster chaud.
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Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 3/5
Temps de préparation : |h

CARNE ASADA

Temps de cuisson : 20min

Mélanger cumin, paprika, piment, sel, poivre et coriandre
et en couvrir la viande. Recouvrir d’un film alimentaire
et laisser mariner 30 min.

*  Couper la patate douce et le potimarron en gros mor-
ceaux, les placer dans une grande casserole et y ajouter
du lait et de I'eau froide a hauteur. Mettre a cuire sur
un feu fort. Contréler la cuisson en plantant un couteau
dans les légumes.

« Ecraser les légumes et assaisonner (sel, poivre, piment
d’Espelette, muscade).

. Vider et hacher les piments trés finement, hacher les
herbes aromatiques (origan, ciboule, persil) et ail.

*  Ajouter le vinaigre de vin rouge et jus de citron vert,
détendre a 'huile d’olive. Bien mélanger et mixer le tout.

. Préchauffer une poéle a feu fort, commencer la cuisson
de la viande et ajouter I'huile de la marinade dans la
poéle. Cuire la viande en fonction des préférences.

*  Le dressage conseillé est un dressage a la fagon d’un
parmentier avec la viande en dessous et la purée sur le
dessus comme sur la photo. Ajoutez la sauce sur le tout

et c’est prét.
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Nbre de personnes :4 Niveau de difficulté : 3/5
Temps de préparation :45min  Temps de cuisson : |0min

NATILLAS COTTAS

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans I'eau froide.

* Sur feu doux, mélanger créme légére, sucre et sucre vanillé (ou arome vanille) jusqu’a
frémissement. Hors du feu, ajouter la gélatine ramollie et essorée. Fouetter vivement.

* Eplucher, dénoyauter et mixer I'avocat. Verser dans la créme et mélanger.

*  Répartir la préparation dans des contenants et réserver au frais pendant 2 a 3 heures.

. Faire fondre le chocolat et le beurre au bain marie, laisser tiédir.

*  Séparer les blancs des jaunes, puis monter les blancs en neige avec une pincée de sel.
Ajouter le sucre a la derniére minute et fouetter a nouveau.

* Verser les jaunes dans le chocolat tout en remuant énergiquement et incorporer
délicatement les blancs en neige au chocolat.

*  Filmer et réserver au frais pendant 2h minimum.

> Eplucher les agrumes de fagon qu’il ne reste plus de blanc et réaliser des suprémes.

*  Disposer dans une casserole avec le sucre et cuire 5 min a feu moyen.

*  Ajouter la maizena (diluée au préalable dans de I'eau froide) et laisser épaissir.

*  Laisser refroidir dans un bol et mixer le tout.

*  Sortir les panna cotta a I'avocat et la mousse au chocolat du réfrigérateur apres
le temps conseillé. Ajouter la mousse sur la panna cotta. Finir par ajouter le coulis

d’agrumes sur le tout.

Avril 2022 - Les plaisirs retrouvés - 57



REVIS’EAT

Et si nous revisitions nos traditions ?

Chez Revis’Eat, nous osons réinventer nos
plats emblématiques régionaux. Rassurez vous,
vous retrouverez les saveurs qui éveilleront la
nostalgie des repas de nos grands meres, mais
avec une touche de modernité surprenante et
inventive.

Et si vous dégustiez un oeuf cocotte a
emporter ? Théo, Léa, Tanguy, Fany et Sophie
osent vous proposer une restauration rapide
gourmande a consommer sur place ou a
emporter au bureau.Tout devient possible.
Déguster un velouté de petits pois a la
francaise, un viennois ou une tarde au citron
meringuée...

Installé au coeur du quatier des Carmes a
Toulouse, nous profitons de notre proximité
avec le marché couvert pour vous proposer
des produits sélectionnés de qualité.

Plus d’emballage jetable, qui pollue nos rues
et nos poubelles, nous vous servons dans des
bocaux en verre consignés.

Entre tradition et modernité, nous vous

proposons une restauration rapide
responsable et de qualité.

REVIS EAT
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LES PETITS POIS

~

A LA FRANCAISE

—

Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 4/5
Temps de préparation : 3h Temps de cuisson : 2h

Mettre la gélatine dans un bol d’eau froide.

Ebouillanter, refroidir et peler les tomates. Les

cuire a feu doux. /
Mélanger les tomates avec le concentré et le
sucre, ajouter la sauce soja. Mixer et filtrer le tout.
Incorporer la gélatine et laisser reposer au frais.
Mettre a tremper dans un saladier les pois cassés
dans I'eau tiéde pendant Ih.

Dans une casserole, cuire a feu doux les carottes
et les oignons coupés grossierement. Ajouter le
bouquet garni et les pois cassés puis recouvrir
d’eau et laisser cuire pendant 2h.

Retirer le bouquet garni, les carottes et les oi-
gnons. Mixer et ajouter la créme.

Mélanger le Philadelphia et le fromage de chévre.
Hacher le saumon fumé et I'échalote. Ajouter 5 cl
de créme. Mélanger les 2 préparations.

Dans une assiette creuse, mettre le velouté et ré-
aliser avec deux cuilléres a soupe, une quenelle de
fromage et déposez-la sur le velouté.

Découper et ajouter la gelée de tomate.
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Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 2/5
Temps de préparation : [h30

OEUF
COCOTTE

Temps de cuisson : 30min

Crémeux de jambon : chauffer la créme et infuser le jambon sec. Retirer le jam-
bon. Laisser bien refroidir. Battre jusqu’a ce que la créme devienne bien ferme.
Emulsion de parmesan : chauffer la créme et infuser le parmesan. Laisser bien
refroidir. Battre jusqu’a ce que la créme devienne bien ferme.

Fondue de poireaux : cuire a feu doux et a couvert les poireaux dans une noi-
sette de beurre, jusqu’a ce qu’ils soient fondants. Assaisonner.

Faire bouillir de I'eau dans une casserole. Cuire les ceufs 6 min dans 'eau. Stop-
per la cuisson dans un saladier avec de I'eau froide (si possible avec des glagons
en plus). Les écaler.

Mettre au fond de I'assiette la fondue de poireaux. Déposer I'ceuf mollet dessus.
Ajouter dessus une cuillere d’émulsion de parmesan et de crémeux de jambon.

Avril 2022 - Les plaisirs retrouveés - 61



Ganache basilic Meringues
280 mL de creme entiere 30% 2 blancs d’ceufs (50gr)

»

MERINGUEE

| botte de basilic 50 gr de sucre
200 gr de chocolat blanc 50 gr de sucre glace
Lemon Curd

20 gr de maizena
160 gr de jus de citron Nbre de personnes : 4
|00 gr de beurre  Niveau de difficulté : 4/5

100 gr de sucre  Temps de préparation : 4h

TARTE CITRON

3 jaunes d’ceufs (60gr) Temps de cuisson : |h

Chauffer la créme avec le basilic. Infuser 30 minutes. Fil-
trer la créme, la refaire bouillir et la verser chaude sur
le chocolat pour le faire fondre. Réserver au froid au
moins 3 h.

Fouetter au batteur les blancs d’ceufs avec une pincée
de sel. Quand ils commencent a mousser, ajouter en 3
fois le sucre en poudre. Battre 5 minutes jusqu’a obten-
tion d’'une meringue ferme, puis ajouter le sucre glace
en une fois pour la serrer. Battre a nouveau 5 minutes.
Pocher en batonnets sur une plaque de four et enfour-
ner pour lha 100°C.

Blanchir les jaunes d’ceufs, le sucre et la maizena dans
un saladier. Faire bouillir le jus de citron et le verser sur
les jaunes blanchis. Cuire le tout en remuant sans cesse
jusqu’a obtention d’une texture crémeuse. Ajouter le
beurre et réserver au frais.

Monter la ganache basilic au batteur jusqu’a obtention
d’une chantilly. Dresser a votre convenance et saupou-
drer de spéculoos émiettés.
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i

CHOCOLAT
e' VIENNOIS

Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 2/5 Temps de préparation : |h30 Temps de cuisson : 45 min

|

Mousse chocolat : égoutter la boite de pois chiches et ne conserver que le jus. Battre
en neige au batteur jusqu’'a obtenir une texture mousseuse ferme. Mélanger cette
mousse au chocolat préalablement fondu au bain marie.

Praliné : déposer les fruits secs sur une plaque recouverte d’un papier cuisson et les tor-
réfier une dizaine de minutes a 160°c. Mettre le sucre dans une petite casserole avec I'eau
et réaliser un caramel puis mélangez le aux fruits secs. Mettre le tout dans un mixeur ou
hachoir et mixer jusqu’a obtention d’une pate crémeuse (au moins 5 minutes a mixer).
Streusel : mélanger tous les ingrédients et former une boule de pate. Emietter cette pate
fagon crumble sur une plaque de cuisson et cuire 15 minutes a 180°C.

Mettre au fond d’'un ramequin le streusel, puis la mousse et le praliné au milieu en
« ceeur coulant ».

Monter la creme et le sucre en chantilly. Décorer chaque ramequin avec la chantilly. Sau-

poudrer de cacao en poudre.
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SAAREMA

SAAREMA est un voyage aux quatre coins de
I’Europe. Nous sommes quatre explorateurs
culinaires :Tiphaine, Maélys, Gabriel et Albane.

Nos valeurs ?

Sélectionner des produits de qualité, étre des
ambassadeurs de nos territoires du Sud-
Ouest, garder un prix acceptable et accessible
a tous tout en vous proposant une cuisine
voyage faite de produits d’ici et de recettes de
la-bas !

Notre savoir-faire ?

Une cuisine métissée, des associations

de saveurs étonnantes. Faites votre choix
entre deux menus :le premier vous invite
a découvrir I'Europe du Nord, le second
I’Europe du Sud.

Notre devise : faire un métissage culinaire un
vecteur de découverte de nos produits de
terroir !

S

(/(/ rrcriict

Manger Local






Fibres
5,4 bk 4

Glucides
3
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| |
Lipides
36.0
| |

Protides
25,6

PARMENTIER
DE CANARD

Kcal

Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 2/5 Temps de préparation : 30min Temps de cuisson : 20min

Il est possible d'utiliser une autre viande (beeuf, veau...), de
la patate douce pour la purée (elle apportera une petite
touche sucrée au plat). Pour une texture plus onctueuse,
vous pouvez ajouter un peu de créme a la purée.

«  Eplucher et couper les pommes de terre. Les plon-
ger dans de I'eau salée froide. A ébullition, attendre
environ |10 minutes avant de sortir les pommes de
terre. Les écraser, saler, poivrer.Y ajouter et y mé-
langer le beurre et la noix de muscade.

*  Désosser les cuisses de canard confites et effilo-
cher la viande.

*  Hacher les champignons de Paris ainsi que l'ail et
le persil. Les faire sauter dans une poéle.

»  Délayer une cuillére a café de fond de volaille dans
500ml d’eau bouillante ou un bouillon cube. Faire
cuire 3 minutes.

*  Mixer, avec un mixeur plongeant, le canard, I'ail, le
persil, les champignons, la créme liquide et 100ml
de fond de volaille.

* Dans le plat, disposer le mélange au canard au
fond, puis superposer avec la purée. Enfourner le
tout 20 minutes dans votre four a 180°C.
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»

PANNA COTTA
CARAMEL
BEURRE SALE

’

\‘\\
Nbre de personnes :4 Niveau de difficulté :2/5 Temps de préparation : 30min Temps de cuisson : 20min

Il 'est possible de remplacer le caramel par de la confiture d’abricot et le coulis de fruits
rouges se marient parfaitement avec la Panna cotta, ils apportent une touche d’acidité
tout en restant sucré.

*  Mettre les feuilles de gélatine a ramollir dans de I'eau froide.

*  Faire bouillir le lait, 20 cl de créeme, 30 g de sucre et la vanille ensemble.

*  Une fois le mélange a ébullition, ajouter la gélatine essorée et mélanger au
fouet pour qu’elle fonde. Verser le mélange dans vos contenants et laisser
refroidir au moins 3 h au frigo.

*  Dans une poéle, faire fondre les 85 g de sucre restant. Lorsque le sucre est
bien fondu, y incorporer le beurre en petits dés. Hors du feu, y incorporer les
5 cl restant de créme liquide, laisser légerement refroidir.

*  Verser le caramel sur la Panna Cotta.

*  Régalez-vous !

Fibres | [Glucides Lipides [ Protides
33,1 A 5’7,0 4

s

<

Avril 2022 - Les plaisirs retrouvés - 67



VELKOMMEN

Bienvenue !

La gastronomie scandinave est a découvrir
absolument : elle est fraiche, délicieuse, saine
et traditionnelle. Au coeur de Toulouse,
Jade, Jonathan, Lucie, Max, Noa et Rémi vous
proposent de changer de décor. Sinspirant
d’une esthétique nordique, des mets et des
boissons de qualité supérieure pour voyager
au Danemark, en Norvege, en Suéde, aux iles
Féroé, en Islande ou en Finlande.

En entrée : la pomme de terre fait partie
des légumes les plus consommés dans les pays
du Nord. Nous vous invitons a déguster une
salade qui marie vitelotte et agatha, avec un
ajout de pomme qui apporte I'acidulé et le
sucré.

Pour le plat : on vous propose un roti
de porc au miel accompagné de lentilles, de
champignons et de lard fumé.

En dessert : un riz au lait aux amandes,
spécialité danoise. Servi traditionnellement a
Noél, appelé Risalamande, il associe une creme
montée sucrée a un coulis de fruits rouges.
Trouvez 'amande entiére et vous recevrez en
retour une photo type d’un pays scandinave !

Bon voyage en Europe du Nord.

VEL'KOMMEN

Fast and Good



~

ROTI DE PORC MIEL,
SAUCE CHAMPIGNON,

LENTILLESBICOLORE

P -,
0,600 kg de roti de porc
80 g de miel liquide
| cube de bouillon
200g champignon de paris
| oignon
| gousse dail
I5 cl de vin blanc
I5 cl de creme liquide
200 g de lentille coralil
200 g de lentille jaune

A A

3 feuilles de laurier
Branche de thym

| piment doux
Huile d’olive

Sel et poivre e

y

Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 3/5 *
Temps de préparation : 30min

Temps de cuisson : 2h

Les champignons de paris peuvent étre remplacés par
d’autres champignons de saison. Les lentilles peuvent égale-
ment étre remplacées par d’autres légumineuses.

Chauffer une poéle avec un filet d’huile d’olive. Saisir
le réti de porc de chaque coté. Retirer du feu, le po-

ser dans un plat allant au four; garder la poéle de coté.

Le couvrir de miel, du cube de bouillon dissous dans
500 cl d’eau. Enfourner a 180°C pendant 50 min.en
arrosant de temps en temps le roti avec son jus.
Eplucher I'oignon, I'ail et les champignons et cou-
per en quatre les champignons et en petits dés la
gousse d’ail et I'oignon. Dans la poéle utilisée pour
le porc chauffer un filet d’huile d’olive avec les
champignons. Une fois cuits, déglacer au vin blanc
et laisser réduire doucement pendant 7 min.
Couper le piment en deux et verser chaque moi-
tié dans deux casseroles différentes. Partager la
branche de thym et le laurier dans les deux casse-
roles.Verser les lentilles séparément dans chaque
casserole. A partir de I'ébullition cuire les lentilles
corails 10min et 25min les lentilles jaunes. Saler en
fin de cuisson lorsque les lentilles sont moelleuses.
Une fois le roti cuit, mouliner au blender avec un
peu de jus de cuisson. Mixer la sauce au champi-
gnon avec un mixeur plongeur jusqu’a obtention
d’une texture lisse.
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| jaune d’ceuf
200 g de yaourt
400 g de pomme de terre

200 g de pomme de terre vitelotte
1/2 concombre

| pomme pink lady

| pomme granny smith
| citron

ET POMME

| cac de moutarde
Noix de beurre
50 ml de tournesol

SALADE POMME DE
TERRE, CONCOMBRE

)

Mouliné

Nbre de personnes:4 Niveau de difficulté:3/5 Temps de préparation:30min  Temps de cuisson:30min

Les pommes de terre vitelotte peuvent étre remplacées par
d’autres pommes de terre de saison.

« Eplucher et laver les pommes de terre. Les couper en dés
et les faire cuire séparément dans 2 casseroles. A partir
de I'ébullition, cuire 20 minutes jusqu’a ce qu’elles soient
fondantes. Les écraser en purée séparément, réserver.

*  Couper le concombre en morceaux et passer au mixeur
pour obtenir une soupe de concombre.

« Eplucher et couper la pomme Pink Lady, la faire revenir
dans une noix de beurre a la poéle. Une fois cuite, mixer
et réserver. Répéter cette étape avec la Granny-Smith.

*  Fouetter avec une fourchette ou un fouet, le jaune d’ceuf
et la moutarde. Ajoutez le jus de citron et le yaourt.
Fouetter le mélange pour obtenir un sauce onctueuse
en ajoutant petit a petit un de I'huile de tournesol.

*  Poser une base de purée de pomme de terre puis
ajouter de la compote de pomme Granny-Smith. En-
suite répéter |'étape mais avec de la purée de pomme
de terre vitelotte et la compote de pomme Pink Lady.
Creuser un petit trou au centre et y mettre de la soupe
de concombre. Finalement servir la quantité de sauce au
yaourt que vous souhaitez.
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| RIZ A LAMANDE
/. ET COULIS DE
FRUITS ROUGES

Nbre de personnes:4 Niveau de difficulté:2/5 Temps de préparation:15min Temps de cuisson:40min
Le coulis de fruits rouges est remplacable par un autre coulis de votre choix.

*  Faire bouillir 'eau dans une casserole.Verser le riz et laisser cuire 2 min. Egoutter.

*  Dans une casserole, mettre le lait et le riz. Entailler la vanille et récupérer les
graines, les ajouter a la préparation. Porter a ébullition en remuant, puis laisser
cuire a feu doux pendant 40 minutes. Une fois cuit, mixer au mixeur plongeant
et laisser refroidir au frais

*  Monter la créme fouettée. Délicatement ajouter la créme au riz puis 'amande
en poudre et le sucre.

*  Servir le riz a 'amande avec le coulis de fruits rouges.

Protides |/ Lipides \JGlucides \/ Fibres 262
5,3 305 12,7 15 Fondant (el
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RAFRAICHISSEMENTS







250 g purée de fraises
2 c.a soupe jus de citron jaune
Y2 L de limonade

4 fraises pour décorer

VIRGIN ROSSINI

Temps de préparation : 5 minutes  Nbre de personnes :4  Niveau de difficulté : /5

Remplacer la limonade par de 'eau, plate ou gazeuse pour une version allégée en
sucre. Remplacer la limonade par du Champagne ou du Prosecco-(vin italien effer-
vescent) pour une version alcoolisée.

*  Mélanger dans le saladier la purée de fraises et le jus de citron. Bien mixer
pour qu’il ne reste aucun morceau. Filtrer si nécessaire.

*  Verser une bonne cuillere a soupe du coulis de fraises dans les flates.
Verser dessus la limonade délicatement.

*  Décorer d’une fraise sur le bord de la flite et servir inmédiatement.
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o
ILdean @8
2 sachets de thé agrumes > E
| sachet de thé vert 02 -
10 grammes de sucre = 2T
| citron 2 Ll
—
[1T]
o
Temps de préparation : [0 min Temps de cuisson : 5 minutes
Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : /5

*  Faire bouillir 'eau dans une casserole ou a I'aide d’une bouilloire.

*  Faire infuser le thé dans 'eau bouillante et ajouter le sucre.

*  Mettre le citron dans une carafe et ajouter le thé une fois qu’il est
un peu refroidi.

*  Conserver au frais.

Lipides
Protides
0,1

-

30cL de jus de mangue
30cL de jus d’ananas
30cl de jus de passion
5 Batons de cannelle

POTION
MAGIQUE

Temps de préparation : 5 min Nbre de personnes :4 Niveau de difficulté : /5

*  Mélanger tous les jus dans la carafe.

e 2Ajouter les batons de cannelle.

e 3 Laisser infuser la cannelle a votre go(t ou servir immédiate-
ment. Conserver au frais.

Protides
1,0

TN ——
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19 cl de jus de fraise
3 cl de jus de citron vert
Temps de préparation : | min 3 ¢l de jus de citron jaune
Nbre de personnes : | Paprika
Niveau de difficulté :2/5  Piment doux et Piment fort

Adapter les doses d’épices selon les golits de chacun. Le jus de
fraise peut étre remplacé par du jus de framboise.

* Dans le shaker verser le jus de citron vert et jaune,
le jus de fraise, et les épices (doser les épices selon
vos préférences).

*  Ajouter de la glace dans le shaker et mélanger.

*  Verser le liquide sans la glace dans votre verre.

*  Décorer avec une tranche de citron jaune ou vert.

N—

COKTAILPILI PILI

I'l cl de jus d’ananas
4 cl de sirop de violette

6 cl d’eau pétillante

4 cl de jus de citron jaune

COKTAIL
SUAVE

Le citron jaune peut étre remplacé par du citron vert pour ajouter une
touche d’‘amertume au cocktail.

Lipides
Protides
0,2
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*  Dans un grand verre, verser le sirop de violette.
*  Ajouter le jus d’ananas et celui de citron.

*  Mélanger puis ajouter I'eau pétillante.

*  Décorer le verre avec une tranche de citron.




IL de lait demi-écrémé

| yaourt a la grecque

I’ cuillére a café d’aréme vanille
3 cuilleres a soupe de miel

Temps de préparation : |5 min

MILKSHAKE
AU MIEL

Nbre de personnes : 4
Niveau de difficulté : 2/5

Choisir d’autres saveurs (cannelle, fleur d’oranger, eau de rose...). Modifier
la texture : plus épaisse en utilisant une purée de fruit. Ajouter de la glace
vanille pour un milkshake glacé et plus gourmand pour I'été. Présenter dans
un verre haut avec du coulis caramel ou miel.

*  Se munir des ingrédients nécessaires a la préparation.
*  Mélanger longuement le lait et le yaourt.

*  Ajouter le miel et I'aréme vanille, mélanger.

*  Dresser dans des verres décoratifs.

Protides
9,2

\“
5 | I jus d’ananas | baton de cannelle
// z | I jus de fruit de la passion  ou | cuillére a soupe de
4 = | | nectar de goyave cannelle en poudre
. 0,3 Isirop de rhum | gousse de vanille

-~

Nbre de personnes : 10

Temps de préparation : 10 min
Niveau de difficulté : /5

Pour une version alcoolisée, vous pouvez remplacer le sirop de rhum paridu rhum
blanc.Vous pouvez découper des rondelles de banane et les laisser macérer dans
le punch pour un goit plus fruité.Vous pouvez aussi récupérer et mixer les ba-
nanes, mélanger cette pulpe au reste de la boisson pour une texture plus épaisse.

*  Dans un grand saladier; déposer les rondelles de bananes au fond et
verser tous les jus de fruits.

*  Ajouter le sirop de rhum, puis remuer a 'aide d’une louche.

*  Mettre les épices (cannelle et gousse de vanille).

e Mettre au frais durant une nuit.

Lipides
Protides
1,6
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20 , . .
Kcal Temps de préparation : 10 min

Nbre de personnes : 8
Niveau de difficulté : 1/5

Fibres
0.7 Ll e Laver les ingrédients.
' *  Couper le concombre en fines rondelles sans retirer la
p
Glucides = peau. Couper les citrons en fines rondelles;
. 3¢ *  Dans une carafe, mettre 2 litres d’eau fraiche, ajouter
X (o) les rondelles de concombre et citrons, quelques feuilles
. - de basilic et de menthe. Laisser infuser 2h minimum au
Lipides (17 frais
: o A déguster tres frais.
Protides

s

J
<L w
h
g 2 Fibres
e v '
‘ i Glucides
- . . 16,8
Temps de préparation : I5 min  Nbre de personnes :8  Niveau de difficulté : 1/5 X
, ) Lipides
*  Laver et Eplucher les carottes, les oranges et les citrons. 0,3
e Mettre les ingrédients dans une centrifugeuse pour récupérer uni- .
quement le jus. _
+  Sivous navez pas de centrifugeuse, mixez les carottes a I'aide d’'un Pmt"des
blender et passez votre préparation dans une passoire fine pour
éliminer le plus de particules de carottes. Pressez les oranges et
les citrons, rassemblez les jus dans une carafe. 78
e A déguster frais. Kcal
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Temps de préparation : 20 min Nbre de personnes : 4 Niveau de difficulté : 2/5

*  Découper les 3 citrons en quartier.

*  Dans le saladier mettre les quartiers de citrons, les feuilles de men-
thes, le sucre de canne, le sirop de canne et le pulco citron.

*  Pilonner le tout pendant quelques minutes jusqu’a ce que la menthe
et les citrons soient bien écrasés.

*  Ajouter 'eau gazeuse et mélanger.

* Laisser reposer au frais. Plus la boisson est reposée, plus la boisson
sera infusée et donc elle sera meilleure.

*  Découper des quartiers des agrumes.

* Disposer les dans un verre et verser la boisson.

MOIJITO

49 Protides [ Lipides | GIuBcides [ Fibres

i s s s

"‘ Protides W Lipides Fibres Y
0,7 0,2 7.4 32 Kcal

Nbre de personnes : 4 Temps de préparation : 20 min
Niveau de difficulté : 1/5

(7]

w

‘w O

+  Mixer 200 g de fruits rouges. o
*  Ajouter la moitié de I'eau puis mixer. E (o)
*  Ajouter le reste de I'eau, le sucre et le jus de citron puis mixer. 7 2 4
e Filtrer. 7]
e Laisser reposer au frais. Plus la boisson est reposée, plus la bois- ) ':
son sera infusée et donc elle sera meilleure. < - |

*  Mettre le reste des fruits rouges dans les verres. w E

¢ Verser la boisson.
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| citron
| c.a.c de muscade en poudre
Une pincée de sel

I

Temps de préparation : 10 min Nbre de personnes :4 Niveau de difficulté : 1/5

750 ml d’eau
210 ml de miel

HYDROMEL

«  Emincer le citron un tranche

e  Dans une casserole verser le miel,'eau, la muscade et les tranches
de citron. Porter a ébullition.

*  Quand ¢a forme une écume a la surface, ajouter une pincée de sel.

*  Filtrer, réserver au frais puis servir.

Lipides

40 ml de jus de cranberry
80 ml de sirop de cassis
40 ml de jus de citron vert
240 ml de limonade

LIMONADE

Temps de préparation : 5 min Nbre de personnes :4 Niveau de difficulté : /5
Le sirop de cassis peut étre remplacé par du sirop de fruit rouge
*  Dresser directement dans la carafe remplie de glace pilée.

*  Verser la cranberry, le sirop de cassis et le citron vert et mélan-
ger avec la limonade. Servir bien frais.
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INDEX DES RECETTES

A

Avoir la patate 45
B

Bolognaise du parrain 18

Burrito bowl 27
C

Carne asada 56

Chocolat viennois 63

Coktail ACE 79

Coktail Pili Pili 77

Coktail Suave 77

Créme briilée revisitée au miel 36
D

Détox time 79

Duo de patates 26
E

Eau infusée fruits rouges 80
G

Gaspacho de betterave et sa purée de patate douce 39

Gelée fruitée blanche 23
H

Hydromel 8l
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La Slata
Les petits pois a la frangaise
Limonade

Milkshake au miel

Milkshake cookie dough

Mojito

Mousse au chocolat a ’Aquafaba
Mousse au chocolat, coulis miel caramel
Mulhalbia caramel beurre salé

Natillas cottas

CEuf cocotte
On n’est panais de la derniére pluie
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37
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Panna cotta au caramel beurre salé

Parmentier de canard

Pira Caldo

Poulet mariné au citron, riz parfumé et haricots rouges
Potion Magique

Punch

Retour vers le futur
Riz a 'amande et coulis fruits rouges
Roti de porc au miel et sa sauce champignon avec purée de lentilles

S
Salade de pomme de terre, concombre et pomme
Salade du chef
Salade fraicheur
Sopa azteca
Soupe de Rémy

T

Tajine végétarienne

Tartare de daurade, mangue et sésame noir

Tarte citron meringuée

Tarte duche de leche

Tiramisu noix de coco, créeme chantilly au rhum et gelée grenade
Tiramisu original

\'

Velouté de lentilles et créme de lard
Virgin Rossini

67
66
32
52
76
78

76
71
69

70
19
22
55
17

47
40
62
33
41
53

21
75
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