Gaufre jambon, carotte,
courgelte avec sa verrine de
fromage blanc a la pomme

ct fraise
ey Recette polr 8 personnes :
A i s\de pYeparatlon\ ‘ Ingrédients :
o
A 500 g de farine 1 cuillére asoupe de moutarde

2 cuilléres a café de levure 3cuilléres a soupe de créeme
130 gde beurre Cumin
2 verres de lait
8 ceufs 3 grosses pommes
4 petites carottes 300 g de fraises
2 courgettes 600 g de fromage blanc
8 tranches de jambons Sucre
2 petits paquets de fromage 1 plaquette de chocolat
rappé 250 g de corn-flakes
Sel/poivre

Estragon




° Gaufre:
GAUFRE ° lipides: 161,1 kcal

glucides : 265,6 kcal

-Dans un ramequin, verser le lait et le faire chauffer (40° C
max)

-Ajouter la levure et laisser reposer 10 min.

-Dans un saladier déposer la farine, les ceufs entiers, le
beurre fondu au préalable et mélanger bien.

-Ajouter la levure et le lait et mélanger jusqu’a obtenir une
pate bien lisse.

-Ajouter I'estragon.

-Laisser reposer la pate

-Couper les carottes en petits morceaux.

-Eplucher les courgettes puis en faire de longue tagliatelle.
-Mettre la pate a gaufre dans le gaufrier puis dessus rajouter
une poignée de fromage rapé et le jambon sur chaque
gaufre.

-Cuire les gaufre environ 6 min.Dans un bol mettre la créme,
puis la moutarde et le cumin. Mélanger le tout

-Lorsque la gaufre a un peu refroidi mettre la sauce dans
chaque case.

-Enrouler les tagliatelle et les placer une case sur deux de la
gaufre.

-Mettre les petits cubes de carottes dans les autres cases.

-Le bilan calorique de la gaufre par personne est 865 kcal.

-Les besoins énergétiques d’'un adolescent sont d’environ
2140 kcal par jour et 1200 kcal pour:le déjeuner. Ce repas
est donc suffisant en apport calorique.

-Le bilan protéique de la gaufre est 51g.

-Un adulte a besoin entre 65 et 90 g de protéines par jour.
Notre repas est donc riche en protéines puisqu'il apporte
64 g de protéines.

N~

-Lempreinte carbone “de la gaufre par personne est de
152,5gC0O2 et celui du dessert est de 70,125gC0O2.




-Le bilan calorique de la verrine
est 309 kcal, ce qui fait en tout
1174 kcal.

-Les besoins énergétiques d’'un
adolescent sont d’environ 2140
{ kcal par jour et 1200 kcal pour le
o" son_t'lssus dul magasm déjeuner. Ce repas est donc
Bchoo la plupart sont b '_ suff{sant en apport calorique.
Iocayx issus du commerce . '
. équitable 4

e bilan protea du dessert est. J
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recette

WRAP DE LEGUMES

Poids d’une portion 734 g
Bilan carbone d’une portion 874g Co2

Bilan protéine 35g

Préparation 26 minutes

300g de farine de blé (tortilla) BIO

300g de farine de mais (tortilla)BIO
30cl d'eau (tortilla)

12 cuillére a soupe d'huile d'olive (tortilla)BIO
3 carottes B10

2 oignons rouges BIO

1 concombre BIO

3 avocats BIO

1 citron BIO DU ]ARDIN

sel / poivre / épices / sauce piquante
400 g de blanc de poulet

Bilan calorique 616 kcal /couvert

Temps de cuisson 4 minutes

Pour 8 personnes



PREPARATION :

TORTILLA :

1.  Commencer par mélanger la farine et le sel puis ajouter 1'huile d'olive et mélanger le tout.

2. Incorporer peu a peu l'eau et pétrir jusqu'a 1'obtention d'une boule de pate (si la pate est réalisée au robot, celle-ci doit se
décoller des parois).

3.  Former 8 petites boules de tailles égales et laisser lever 30 min environ couvert d'un linge humide.
4.  Etalerles boules en galettes trés fines (c'est 1a que réside la difficulté, les galettes doivent étre extrémement fines).

Faire chauffer une poéle a feu vif et faire cuire les galettes 30 secondes de chaque c6té (en général, apres la deuxiéme
galette, 20 secondes par face suffisent). Laisser refroidir.

GARNITURE -

1. Couper de la taille de votre choix les carottes, le concombre, les tomates, et les oignons rouges.

Age

Gargons

Filles



https://www.marmiton.org/magazine/plein-d-epices_sel_1.aspx
https://www.marmiton.org/magazine/dossiers-marmiton_selection-de-recettes-de-crepes-et-de-galettes_1.aspx

recette

GATEAU AUX NOIX ET AUX POMMES

Bilan calorique 619 kcal /couvert

Poids d’'une portion 177g Préparation 30min

Bilan carbone d’'une portion ~ Temps de cuisson 30 min

220gCo2 Pour 8 personnes

Bilan protéine 14g

4.

5.

250 g de noix décortiquées BIO DU ]ARDIN

4, oeufs BIO 15 cl de lait BIO
125 g de beurre mou BIO 180 g de farine BIO
250 g de sucre en poudre BIO 1sachet de levure BIO

) /. pommes BIO
PREPARATION

Mixez les noix. Séparez les blancs des jaunes d’ceufs.

Dans un saladier, mélangez le beurre mou avec le sucre en poudre. Ajoutez
les jaunes d’ceufs. Lorsque le mélange est bien homogene et lisse, ajoutez le
lait, la poudre de noix, la farine, et la levure chimique. La pate doit étre
assez épaisse.

Montez les blancs en neige ferme, puis incorporez-les délicatement a la
pate en deux fois. Remuez doucement a 1'aide d'une maryse. Puis ajoutez les
pommes.

Préchauffez le four a 180°C/TH 6. Versez la pate dans un grand moule a
gateau beurré et fariné, sauf s'il est en silicone.

Pour finir, enfournez pour 30 minutes de cuisson, jusqu'a ce que le gateau
soit bien doré. Laissez-le refroidir sur une grille avant de le



BONNE DEGUSTATION |

MmNt Pizza et

sa compote @7 |
de pomme ‘.

Vous n'aurez plus faim
tout en mangeant

: equilibre

Valeur énergetique
821,375/kal
par personne

Besoin énergétique d'un
adolescent

g Garcon : 2700 kcal

Fille: 2400 kcal

Empreinte écologique

837
gCO2/couvert

temps de preparation : 30 min
temps de cuisson : 25 min



pour 8
personnes

la pate: - 700g de farine
- 4 cac de sel

- 2 sachets de levure boulangere
- 6 cas d'huile d'olive
- 50 cl d'eau tiede
la garniture : - 40 cl de sauce tomate
- 4 tranches de jambon blanc
- 1 sachet de gruyere rapé

Etape 1:
Mélangez la farine, avec le sel. Faire un puits dans la
farine, ajoutez l'huile d'olive, la levure boulangére diluée

dans de l'eau tiéde. e total glucides Z
Etape 2: 505.049 _
Travaillez la pate en ajoutant l'eau tiéde. o total protldes . 103.339

tape 3 o total lipides : 148.29¢9

formez une boule, et laissez reposer recouvert d'un linge
propre pendant une heure.

Etape 4 :
Formez ensuite a l'aide d'un emporte piéce des cercles,
les mettre 10min a 180 degrés au four. Avant ¢a piquez
les cercles avec une fourchette pour ne pas qu'ils
gonflent.

Etape 5:
Ajouter la garniture



cout total du
menu : 3.45 €

-1600g de pommes
-1 gousse de vanille

-20 ¢l d'eau
-300¢ de sucre

Etape 1
Peler vos pommes, les couper en huitieme et
les epepiner. e total glucides: 484.7g
Etape 2 e total protides: 49
Dans une casserole porter a ébullition l'eay, le e total li pides 49
sucre et les gousses de vanille fendues et
grattées. - )
Etape 3
Quand l'eau est portée a ébullition y ajouter les —_—
pommes. : ,
Nous avons fait fonctionner les commerces
Etape 4 locaux notamment la Biocop et hous avons

Faire cuire a feu doux en remuant de temps en
temps.

favorisés le BIO en achetant au maximumdes
produits de maniere a reduire nos impacts
environnementaux et sociaux




WRAP VEGETARIEN

POUR § PERSONNES

VALEURS ENERGETIQUES > D5 KCAL/ PERSONNE
13 6 PROTEINES/ PERSONNE
[MPREINTE CARBONE S )0 /0ERsON

ETAPES [NGREDIENTS

Mettre le po:‘vroh entier au four cur 9!’/'//A‘ 200°C \& TO R'HHAS
(thermostat 6/7) cur du papier daluminium pendant
environ 30 min en le refovrnant réguliérement sur chaque SALADE
coté (Le poivron doit commencer 4 woircir). Pendant ce x TO M AT[S
tempe trancher votre concombre en lamelles, etaler cur une
agsiefte en caupovdrant de cel et de poivre. Couper lec 2 (0 N [0 M B R [S
tomatec et le chévre en rondelles. Penser au poivron et fe
cortir pour qu'il refroidicce ¢il ect prét en le coupant en deux 4 PQIV HONS RO!J b
pour quil refroidisce pluc vite. Dans un bol mélanger la 2 B U (H [S D E [H EVRE
créme et la moutarde. Enlever lo. peav et lec pepins du 1 POT DE [REME FRAT[H[

poivion et le couper en lamelles. Badigeonner fec tortillas de

Groupe n°5
Néo, Xavier, Sami, Mahé-Vic, Nathan

la créme movtardée puis placer tous lec ingrédients dang ln
quantité que vous covhaitez.



https://www.marmiton.org/pratique/fruits-et-legumes_le-poivron_1.aspx
https://www.marmiton.org/pratique/techniques-culinaires-video-cuisine_concombre.aspx
https://www.marmiton.org/magazine/plein-d-epices_poivres_1.aspx
https://www.marmiton.org/magazine/diaporamiam_tomate-tomates-tomatoes_1.aspx

LE ROULE A LA FRATSE

POUR § PERSONNES

VALEURS ENERGETIOUES 2 1§ KCAL/PERS

EMPREINTE CARBONE
FTAPES

Cacsez les oevfc en céparant les blancs des
Jaunes. /Me'/anyez les jaunes doevfs avec le
cucre, la farine. Pré: lmﬁtlf a75’0£’
Battez /ré/a c¢ en neige et in ez-les

délicatement 4 la préparation Ps’e w papier
culfuricé cur (a plague dv four, beurrez-le, puis

étalez la pate decsvs. Mettez 4 cuire pendan
10 minutes. Retovrnez le 9ateav sur un
torchon humide et étalez dessue une couche
confiture. Roulez le gateav et (aiccez-le
refroidir aingi, enveloppé dans le torchon
humide

&

>

ONNE
| 6 PROTEINES/PE RONN
167G DECOZ/PERSON

[NGREDIENTS

L OEUFS
1006 DE FARINE
1006 DESuckt
CONFITURE DE FRATSE

BEURRE

Groupe n°5

Néo, Xavier, Sami, Mahé-Vic, Nathan
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Recette salée : Le Burrito Bowl

Ingrédients:

5200 de quinoa (poids sec)
2800 de tofu

2200 de haricots rouges cuits
(ou 400 ¢ en conserve, poids non
dooutts)

2800 de mais doux

1009 de tomates

§ poignée de salade verte

800¢ de yaourt nature de votre
Choix

Jus de citron

Huile d'olive

Coriandre [raiche

Sel, povre

§ personnes
[Omin de préparation
10 min de cutsson

Pour un repas un peu plus
complet, rajouter une tranche
ou deux de pam par personne!

Préparation:

-Dans un hol, mélangez le yaourt avec un peu de
jus de citron, d'huile d'olive, de corfandre fraiche
ciselée, de sel et poivre. Réservez au frais.
Faites cuire votre quinoa selon les indications de
['emballage.

“Coupez le toiu en amelles ou morceaus, s vous
utilisez du toiu fumé, vous pouvez le faire dorer
ians une poéle quelques minutes sans matiére
Orasse.

Faoutter les haricots rouges ef le mais s'ls sont
en hoite. Lavez et coupez la tomate en morceany.
Coupez Ia salade en lamelles. Coupez 1'avocat en
deuy, prélevez la chair avec une orosse cuillére et
coupez-1a en morceauy.

-Déposez chacun des éléments harmonieusement
(ian$ une assiette creuse ou un bol, accompagnez
de Ta sauce de votre choix (an vaourt, de tomates
[raiches on guacamole...) ef déoustez tout
ensemble!



Rececte sucrée : Mutfins au cenr coulant caramel

10 min de préparation
19-20 min cuisson

Préparation:

I : Préchautfer le four 2 200°c.

2: Tamiser ensemble la farine, [a levare, le sel.

5 Ajouter le sucre et mélanger.

{: Fouetter rapidement I'euf, le vaourt et I'tuile puis incorporer ce liquide aux
ingrédients secs.

5 Mélanger rapidement sans trop insister.

0 Déposer une belle cuillerée de pate dans les caissettes, poser au centre un
honbon au cramel, recouvrir de pite.

7 Enfourner [5-20 min,



Empremte écologique de notre repas: : °
Bilan Carbone recette salée : 738/personne I ﬂ“
Bilan Carbone recette sucrée : 617/persomne

1600 Bilan nutritionnel
1400 70 4
oo Apports protéiques recette salée
[mpactsocial : [270.2)  JEEE® 529.¢9/personne
P YT 800 iy L e
Cout: 21 . Apports protéiques recette salée :
400 14.85/personne
200
0
(omparaison enire fes agporis muditinmels ??' +' nutmtionnel  nutrionnel
comseills el cenrdemotre et pourfe " e Someon
1y diy i),

Bilan calorique recette sucrée : 38.71/personne
LTINS TTREN OGN Bilan protéique recette sucrée ; 22.21/personne

Garqons (13-18ans) : 5 100 keal Total bilan calorique ; $88.5
Filles (13-18 ans) : 2 700 keal




