






[image: PDFHALL.COM]






Menu





	 maison
	 Ajouter le document
	 Signe
	 Créer un compte







































Des couleurs et des saveurs - Ville de GenÃ¨ve

cÃ© et un tiers des carottes coupÃ©es en rondelles. Ajouter les lentilles et remuer. Recouvrir de ... 1 gousse de vanille fendue. 1 jaune d'Å“uf GRTA. PrÃ©paration. 
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Des couleurs et des saveurs Croquons local en famille ! Recettes à savourer toute l’année



Genève, ville sociale et solidaire www.ville-geneve.ch
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Edito



En matière d’alimentation, les bonnes habitudes acquises dès la petite enfance portent leurs fruits à l’âge adulte : une meilleure santé et un poids corporel sain. Il est donc essentiel d’inciter les enfants à se nourrir de manière équilibrée très tôt. Partant du principe que le plaisir par les sens est un des moteurs principaux de l’apprentissage, le recueil de recettes que vous tenez entre les mains se propose d’initier les petits de manière ludique aux joies de la cuisine. Les menus Fourchette verte qui figurent dans cet ouvrage ont été composés à l’occasion de la Semaine du Goût 2013 par les cuisinières et cuisiniers des institutions de la petite enfance et des restaurants scolaires, sur le thème « un menu, un jour, une couleur ». Je les remercie pour ce travail. Cet ouvrage s’inscrit dans la volonté du Département de la cohésion sociale et de la solidarité de sensibiliser les enfants aux principes d’une alimentation durable et de proximité. Soucieuse de la santé des petits, la Ville de Genève promeut une alimentation de qualité au sein des espaces de vie enfantine, des crèches et des restaurants scolaires qu’elle subventionne. Elle s’appuie sur les garanties offertes par le label « Genève Région Terre Avenir » (GRTA), qui distingue des produits locaux et de qualité. Grâce à l’engagement des cuisiniers et des cuisinières, plus de 80 établissements offrent chaque jour dans leur menu au moins un produit régional à quelque 7’000 enfants. J’espère que cet ouvrage donnera aux parents et aux enfants l’envie d’explorer ensemble le monde de l’alimentation locale et durable. Je leur souhaite d’ores et déjà un bon appétit ! Esther Alder Conseillère administrative
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Croquons local !



Depuis 2011, la Ville de Genève s’est lancée dans une campagne de promotion des produits locaux et de saison dans les restaurants scolaires et les institutions de la petite enfance qu’elle subventionne. Cette action s’inscrit dans le cadre de la politique de « Genève Ville durable » et est menée en étroit partenariat avec la Direction générale de l’agriculture du canton de Genève. Les menus Fourchette verte qui figurent dans cet ouvrage ont été composés à l’occasion de la Semaine du Goût 2013 par les cuisinières et cuisiniers des institutions de la petite enfance et des restaurants scolaires, sur le thème « un menu, un jour, une couleur ». Je les remercie pour ce travail. De plus, chaque mois, un menu composé exclusivement de produits locaux est servi aux quelque 7’000 enfants mangeant quotidiennement dans ces institutions. D’ailleurs, plus de 25 restaurants scolaires vont recevoir ou ont déjà reçu la certification « Genève Région - Terre Avenir » (GRTA), qui atteste la proposition de 2 produits GRTA quotidiens. La Ville de Genève a choisi de s’appuyer sur les garanties offertes par le label « Genève Région - Terre Avenir ». Né il y a 10 ans, ce label distingue aujourd’hui 500 produits répondant à quatre principes : La qualité : fraîcheur, diversité, goût et respect de l’environnement. La proximité : 100 % de produits genevois et des zones franches. La traçabilité. L’équité : conditions de travail justes et respect des conventions collectives. Pour accompagner la campagne, des animations pédagogiques sont organisées dans les écoles primaires de la Ville, durant la pause de midi, ainsi que dans les crèches subventionnées, pour sensibiliser les enfants aux enjeux du développement durable et de l’alimentation de proximité. Grâce à cette opération, la Ville de Genève a pu augmenter la part des produits locaux et de saison dans les menus des restaurants scolaires et des institutions de la petite enfance. Pour plus d’informations : www.geneveterroir.ch
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Informations pratiques



Table des matières



Une proposition de menu accompagne chaque recette de couleur. Les produits qui existent en saison en version locale, sont suivis de l’acronyme « GRTA » qui désigne le label « Genève Région - Terre Avenir » (lire l’information à ce sujet en page 3). Toutes les recettes sont prévues pour 4 adultes. Pour adapter les quantités servies à l’âge des convives, référez-vous aux quantités indicatives ci-dessous : Quantités prêtes à servir 1 an



2 à 3 ans



4 à 6 ans



7 à 12 ans



13 à 15 ans



Adulte



20 g Viande, volaille, poisson, crustacé



30 g



40 g



60 g



80 g



100 à 120 g



Tofu



40 g



50 g



50 g



60 g



100 g



150 g



Féculent (pâtes, riz, céréales, etc.)



80 g*



100 g*



120 à 150 g*



130 à 180 g*



220 g*



120 à 150 g*



Légumes



50 g



80 g



100 g



120 à 150 g



150 g



120 à 150 g



150 à 180 g



180 à 200 g



Dessert (fruit ou dessert lacté)



50 g



100 g



100 à 125 g



120 à 180 g



Source : dossiers Fourchette verte des différentes catégories d’âge (tout-petits, junior, affiliation adulte) www.fourchetteverte.ch * Selon les besoins individuels, la faim et l’activité physique, ces quantités peuvent fortement varier.
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Lexique g = gramme kg = kilogramme dl = décilitre l = litre MG = matière grasse c.s. = cuillère à soupe c.c. = cuillère à café GRTA = Genève Région - Terre Avenir



Recettes rouges Gaspacho  Betteraves râpées crues en vinaigrette  Emincé d’agneau au curry rouge Polenta au coulis de poivrons rouges Millet à la tomate



8 9 10 11 12



Recettes mauves Salade de chou rouge aux pommes  Cabillaud poché au jus de betterave épicé  Panna cotta au coulis de framboises



14 15 16



Recettes blanches Crème Dubarry (velouté de chou-fleur) Blanquette de tofu aux champignons  Emincé de poulet au velouté de céleri Spaghetti carbonara, Grana Padano râpé



18 19 20 21



Recettes marron Fricassée de porc à la genevoise Crème ardéchoise



23 24



Recettes vertes Agneau aux épinards à l’indienne  Poulet en croûte de pesto et purée de petits pois  Lasagnes vertes à la ricotta et épinards  Mousse de brocolis



26 27 28 29



Recettes jaunes Salade de rutabagas vinaigrette Emincé de dinde au curry avec lentilles et carottes jaunes Couronne de riz au curry de tofu et légumes – recette indienne Crème vanille



31 32 33 34



Recettes orange Navets caramélisés au miel et crevettes au sésame Gratin de courge à la polenta Fromage blanc au coulis de pêche



36 37 38



Recettes rouges



Gaspacho Betteraves râpées crues en vinaigrette Emincé d’agneau au curry rouge Polenta au coulis de poivrons rouges Millet à la tomate
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Christophe Lescure, chef de cuisine, Association des Cuisines Scolaires des Cropettes



Gaspacho



Ingrédients 800 g de tomates GRTA 200 g de poivrons rouges GRTA 700 g de concombres GRTA ½ botte de basilic GRTA 1 gousse d’ail 1 oignon blanc GRTA 200 g de pain de mie 2 c.s. d’huile d’olive 1 dl de vinaigre Xérès Sel, poivre Préparation Peler les tomates en les incisant en croix, puis en les plongeant 1 minute dans de l’eau bouillante. Les égoutter et retirer la peau. Couper les tomates en quartiers et les épépiner. Couper les poivrons en lanières, retirer les pépins et les filaments à l’intérieur. Couper la chair en dés. Eplucher les concombres et les couper en dés. Effeuiller le basilic et le hacher grossièrement. Eplucher et hacher finement l’ail et l’oignon blanc.



Marc Jens, chef de cuisine, EVE Madeleine des Enfants



Betteraves râpées crues en vinaigrette



Ingrédients 600 g de betteraves crues GRTA 1 oignon blanc GRTA 2 c.s. de vinaigre de vin rouge GRTA 1 c.s. de vinaigre balsamique 1 c.s. de moutarde GRTA 2 c.s. d’huile de colza GRTA 2 c.s. d’huile de tournesol GRTA 2 c.s. d’huile de pépin de raisins Sel, poivre Préparation Eplucher les betteraves, les laver et les râper finement. Eplucher et hacher finement l’oignon. L’ajouter à la betterave râpée. Faire la sauce vinaigrette en mélangeant les vinaigres, y dissoudre le sel, le poivre et la moutarde au fouet. Ajouter les huiles et bien fouetter la préparation. Assaisonner la betterave avec la vinaigrette, goûter et rectifier l’assaisonnement si nécessaire.



Couper le pain de mie en petits cubes. Mélanger tous les légumes, ajouter l’huile d’olive, le vinaigre Xérès et le pain. Assaisonner et laisser reposer 24 heures au réfrigérateur. Mixer le gaspacho et servir. Envie d’un menu rouge ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Gaspacho Chili con carne Riz à la tomate Yogourt à la fraise
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Astuce pour la vinaigrette : Il est possible d’émulsionner tous les ingrédients de la vinaigrette en les mettant dans une bouteille et en agitant vigoureusement. Envie d’un menu rouge ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Betteraves râpées crues en vinaigrette Dos de cabillaud tandoori Tomates au four Polenta au coulis de poivrons rouges Salade de fraises
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Gilles Fauchère, chef de cuisine, restaurant scolaire du foyer Clair Bois-Minoteries



Emincé d’agneau au curry rouge



Ingrédients 560 g d’épaule d’agneau émincée GRTA 2 c.s. d’huile de colza GRTA 100 g d’oignon rouge GRTA 100 g de carotte GRTA 100 g de céleri GRTA 20 g de concentré de tomates 50 g de pâte de curry rouge 4 dl de lait de coco 40 g de purée de mangue Sel, piment rouge Préparation Faire revenir l’agneau dans la moitié de l’huile chaude pour le colorer, puis égoutter et dégraisser. Hacher l’oignon et couper la carotte et le céleri en dés. Faire suer oignon, carotte et céleri dans le reste d’huile, puis ajouter le concentré de tomate. Ajouter la viande et la pâte de curry rouge. Mouiller au lait de coco, saler. Laisser mijoter la viande dans cette sauce à couvert pendant 1 heure. Retirer la viande et réserver au chaud. Mixer la sauce et passer au chinois (passoire). Ajouter la purée de mangue. Saler et pimenter à son goût. Remettre la viande dans la sauce chaude et servir. Envie d’un menu rouge ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Jus de tomate Emincé d’agneau au curry rouge Semoule de blé Courgettes tomatées Soupe de fruits rouges
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Marc Jens, chef de cuisine, EVE Madeleine des Enfants



Polenta au coulis de poivrons rouges



Ingrédients 2-3 poivrons rouges GRTA 1 dl d’eau 1 c.s. d’huile de colza GRTA 200 g de semoule de maïs GRTA 250 ml de jus de betterave rouge (en option) 2-3 pincées de noix de muscade en poudre Sel, poivre Préparation Laver les poivrons, les peler, les vider et les couper en cubes. Mixer les cubes de poivrons crus. Porter l’eau à ébullition, saler et poivrer. Ajouter la muscade en poudre et l’huile de colza. Verser en pluie la semoule de maïs dans l’eau en remuant énergiquement. Laisser cuire à feu doux 20 à 30 minutes, ou plus selon la variété de la semoule. Remuer souvent en partant du fond de la casserole vers le haut. Une fois cuite, goûter la semoule et rectifier l’assaisonnement si nécessaire. Ajouter le coulis de poivron et le jus de betterave à la semoule et mélanger. Envie d’un menu rouge ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Betteraves râpées crues en vinaigrette Dos de cabillaud tandoori Tomates au four Polenta au coulis de poivrons rouges Salade de fraises
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Hervé Girard, chef de cuisine, Secteur petite enfance Université



Millet à la tomate



Ingrédients 200 g de millet 1 oignon GRTA 1 gousse d’ail 3 tomates cœur de bœuf GRTA 1 c.s. d’huile de colza GTRA 1 dl de vinaigre de vin blanc GRTA 2 c.s. de concentré de tomate 1 branche de thym GRTA 1 feuille de laurier 1 c.s. de fromage râpé Sel, poivre



Recettes mauves



Salade de chou rouge aux pommes Cabillaud poché au jus de betterave épicé Panna cotta au coulis de framboises



Préparation Rincer le millet sous l’eau froide 2 à 3 fois et l’égoutter. Hacher finement l’oignon et l’ail. Faire bouillir de l’eau et plonger les tomates quelques instants puis refroidir à l’eau les tomates et retirer leur peau. Les couper en petits dés. Faire chauffer l’huile dans une casserole, ajouter l’oignon et l’ail. Laisser suer et ajouter le millet en le faisant revenir jusqu’à coloration nacrée. Déglacer ensuite avec le vinaigre et ajouter un volume d’eau (quantité identique au contenu), le concentré de tomate, le thym, le laurier et les tomates. Saler et poivrer. Remuer et laisser cuire à feu doux, rajouter un volume et demi d’eau. Le millet est cuit quand le liquide est pratiquement totalement absorbé et que le millet devient mou. Retirer le laurier et le thym. Hors du feu, mélanger et rectifier l’assaisonnement si nécessaire. Ajouter le fromage râpé. Envie d’un menu rouge ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de chicorée rouge de Trévise Tomates farcies au bœuf Millet à la tomate Pastèque 12
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Jean-François Choux, chef de cuisine, EVE Petite Maisonnée



Salade de chou rouge aux pommes



Ingrédients 600 g de chou rouge GRTA 1 pomme Golden GRTA 1 dl de vinaigre de pomme 1 dl d’huile d’olive extra vierge Sel, poivre Préparation Emincer finement le chou rouge. Râper grossièrement la pomme. Mettre dans un saladier le chou rouge, saler et poivrer. Chauffer l’huile et le vinaigre et les verser sur le chou rouge. Bien mélanger et laisser reposer. Ajouter la pomme râpée et rectifier l’assaisonnement si nécessaire. Mettre quelques instants au frais avant de servir.



Philippe Guérineau, chef de cuisine, Cuisine des Franchises



Cabillaud poché au jus de betterave épicé



Ingrédients 200 g de betterave crue GRTA 1 bâton de cannelle 2 étoiles de badiane (anis étoilé) 1 pincée de curry doux 1 pincée de paprika doux 1 pincée de cumin moulu 1 c.c. de bouillon de poule 4 morceaux de 140 g env. de dos de cabillaud 1 c.s. de farine de riz 1 dl de lait GRTA Préparation Peler et couper la betterave en petits morceaux et la cuire dans de l’eau. Quand celle-ci est cuite, la mixer avec son eau de cuisson de façon à en faire un jus de betterave assez liquide. Passer le tout dans une passoire pour conserver uniquement le jus.



Envie d’un menu mauve ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de chou rouge aux pommes Cuisse de canette aux cassis Pomme de terre vitelotte Yogourt aux myrtilles



Porter le jus de betterave à ébullition avec toutes les épices et les condiments. Retirer du feu et laisser infuser 15 minutes. Pocher le poisson dans le bouillon à petite ébullition durant 5 à 6 minutes. Réserver le poisson au chaud. Passer le bouillon à la passoire et remettre sur le feu. Délayer la farine de riz avec le lait et verser dans le bouillon pour obtenir une consistance sirupeuse. Rectifier l’assaisonnement si nécessaire. Servir le poisson dans une assiette creuse en versant le bouillon brûlant dessus. Envie d’un menu mauve ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Tartine rose au fromage de chèvre et radis rond Cabillaud poché au jus de betterave épicé Purée de pommes de terre vitelotte Choux rouge braisé Macaron au cassis
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Christian Raimbault, chef de cuisine, Association des Cuisines Scolaires du quartier de Saint-Gervais



Recettes blanches



Panna cotta au coulis de framboises



Ingrédients 3 feuilles de gélatine 2,5 dl de crème liquide à 25 % 2,5 dl de lait entier GRTA 2 c.s. de sucre ½ gousse de vanille 250 g de framboises fraîches GRTA ou surgelées



Crème Dubarry (velouté de chou-fleur) Blanquette de tofu aux champignons Emincé de poulet au velouté de céleri Spaghetti carbonara, Grana Padano râpé



Préparation de la panna cotta : Ramollir la gélatine dans de l’eau froide durant 5 à 10 minutes. De l’agar-agar peut remplacer la gélatine (pour son utilisation, suivre les indications de l’emballage). Porter à ébullition dans une casserole la crème, le lait et le sucre. Fendre la gousse de vanille dans la longueur, racler la pulpe et ajouter le tout à la préparation. Réduire à 5 dl en maintenant l’ébullition durant 10 minutes environ. Passer à travers un chinois (passoire) dans un grand bol. Essorer soigneusement la gélatine puis l’incorporer en remuant au fouet. Transvaser dans 4 ramequins de 1,5 dl de contenance. Entreposer à couvert durant 4-5 heures au réfrigérateur. Préparation du coulis de framboise : Mixer les framboises. Ajouter éventuellement une cuillère à soupe de sucre glace. Pour le service, plonger rapidement les ramequins dans de l’eau chaude. Dégager la panna cotta du bord des ramequins avec un couteau pointu et renverser sur assiette. Napper de coulis de framboises. Envie d’un menu mauve ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Radis à croquer Saumon aux baies roses et lentilles corail Mousseline de patates douces Panna cotta au coulis de framboises
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Jean-Louis Martin, chef de cuisine, EVE Gazouillis



Crème Dubarry (velouté de chou-fleur)



Ingrédients 500 g de chou-fleur GRTA 1 oignon GRTA 1 c.s. d’huile de colza GRTA 5 dl de bouillon de légumes 150 g de pommes de terre Bintje GRTA 1 dl de lait GRTA 1 jaune d’œuf GRTA Préparation Laver le chou-fleur et le couper en gros bouquets. Eplucher l’oignon et le couper en cubes.



Jean-François Choux, chef de cuisine, EVE Petite Maisonnée



Blanquette de tofu aux champignons



Ingrédients 200 g de tofu nature 1 c.s. de sauce soja claire 100 g de champignons de Paris GRTA 1 c.s. de jus de citron 1 c.c. de beurre 1 c.c. de farine de blé GRTA 2,5 dl de bouillon de légumes 0,5 dl de crème liquide à 25 % 1 c.c. d’huile de colza GRTA Sel, poivre, noix de muscade



Dans une casserole, faire suer l’oignon dans l’huile et ajouter le chou-fleur, puis mouiller avec le bouillon.



Préparation Couper le tofu en petits cubes et le faire mariner dans la sauce soja pendant 1 heure au frais.



Peler les pommes de terre et les couper en gros dés.



Laver les champignons et les émincer.



A mi-cuisson, ajouter les pommes de terre.



Cuire les champignons dans une casserole avec un fond d’eau citronnée. Couvrir.



Cuire ensuite à feu doux jusqu’à ce que les ingrédients soient tendres. Mixer ensuite le tout et ajouter le lait et le jaune d’œuf à la fin. Envie d’un menu blanc ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Crème Dubarry Blanquette de veau Risotto d’orge Poêlée de panais Poire



Faire fondre le beurre dans une casserole et ajouter la farine. Laisser cuire quelques minutes en remuant constamment pour obtenir un roux. Laisser ensuite refroidir. Chauffer le bouillon, ajouter le roux et la crème et laisser réduire à feu doux. Assaisonner. Dans une poêle, faire revenir le tofu dans l’huile sans coloration, puis ajouter à la sauce avec les champignons. Rectifier l’assaisonnement si nécessaire. Envie d’un menu blanc ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de céleri Blanquette de tofu aux champignons Riz basmati Compote de poires
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Marc Juille, chef de cuisine, Cuisine du Faubourg



Emincé de poulet au velouté de céleri



Ingrédients 300 g de céleri-rave GRTA 3 gousses d’ail 2 oignons GRTA 1 c.c. d’huile d’olive 5 dl de bouillon de poule 1 dl de crème liquide à 25 % 450 g de filets de poulet GRTA 1 c.s. d’huile de colza GRTA Sel, poivre Préparation Peler et couper le céleri en cubes. Peler et hacher finement l’ail et les oignons. Les faire revenir dans une casserole dans l’huile d’olive. Ajouter le céleri, puis le bouillon et laisser cuire une petite heure à couvert à feu doux. Mixer pour obtenir un velouté. Ajouter la crème au velouté et assaisonner. Maintenir au chaud. Emincer les filets de poulet. Faire chauffer l’huile de colza dans une poêle et faire revenir le poulet en remuant afin d’obtenir une belle coloration. Assaisonner le poulet après cuisson et faire égoutter dans une passoire afin de débarrasser la graisse de cuisson. Ajouter le velouté de céleri au poulet et faire réchauffer. Envie d’un menu blanc ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade d’endives aux agrumes Emincé de poulet au velouté de céleri Purée de pommes de terre Chou-fleur vapeur Tomme de Genève
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Gilles Fauchère, chef de cuisine, restaurant scolaire du foyer Clair Bois-Minoteries



Spaghetti carbonara, Grana Padano râpé



Ingrédients 80 g de poitrine de porc salée 320 g de spaghetti 7 dl de lait entier GRTA 2 c.s. de farine de blé GRTA 80 g de jambon blanc d’épaule GRTA 40 g de Grana Padano râpé Sel, poivre Préparation Tailler la poitrine de porc en dés et blanchir à l’eau non salée puis refroidir. Faire bouillir 3 l d’eau. Saler l’eau et plonger les spaghetti en remuant jusqu’à reprise de l’ébullition. Laisser cuire pour atteindre le point « Al dente ». Chauffer 6 dl de lait. Délayer la farine dans 1 dl de lait froid. Ajouter la farine délayée dans le lait bouillant et cuire en remuant pendant environ 12 minutes. Ajouter les lardons de poitrine de porc, le jambon coupé en dés et le fromage. Poivrer. Saler avec modération car la viande et le fromage apportent déjà beaucoup de sel. Napper les spaghetti chauds avec la sauce et servir aussitôt. La poitrine de porc et le jambon peuvent être remplacés par du jambon de dinde. Envie d’un menu blanc ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Macédoine de légumes et sauce yogourt Spaghetti carbonara, Grana Padano râpé Salade d’endives Yogourt nature au miel
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Recettes marron



Fricassée de porc à la genevoise Crème ardéchoise



Jean-Louis Martin, chef de cuisine, EVE Gazouillis



Fricassée de porc à la genevoise



Ingrédients 180 g d’oignon GRTA 560 g d’échine de porc GRTA 3-4 feuilles de basilic GRTA 2 gousses d’ail 1 c.s. d’huile de colza GRTA 2 dl de fond de veau brun 100 g de cèpes 1 noisette de beurre 1 petit bouquet de persil GRTA Sel, poivre Préparation Emincer l’oignon. Couper l’échine de porc en morceaux (cubes de 4 cm). Emincer le basilic et une gousse d’ail. Mélanger avec les morceaux de porc. Faire suer l’oignon dans l’huile et ajouter le porc en le faisant colorer. Puis ajouter le fond de veau et couvrir en laissant étuver. Dans une casserole, faire sauter les cèpes lavés et coupés en lamelles dans le beurre en ajoutant une gousse d’ail et le persil hachés. Assaisonner. Une fois cuits, déposer les morceaux de porc dans un plat à gratin et recouvrir des cèpes. Mettre au four pendant 15 à 20 minutes à 190° C (thermostat 6-7). Envie d’un menu marron ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de lentilles Fricassée de porc à la genevoise Pommes de terre château Navets glacés à brun Crème ardéchoise
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Recettes vertes



Jean-Louis Martin, chef de cuisine, EVE Gazouillis



Crème ardéchoise



Ingrédients 5 dl de lait GRTA 4 jaunes d’œufs GRTA 75 g de sucre 35 g de farine de blé GRTA 100 g de purée de marrons vanillée (en conserve ou surgelée) 1 dl de crème liquide à 25 %



Agneau aux épinards à l’indienne Poulet en croûte de pesto et purée de petits pois Lasagnes vertes à la ricotta et épinards Mousse de brocolis



Préparation Faire bouillir le lait. Dans un saladier, mélanger les jaunes d’œufs, le sucre et la farine. Verser le lait sur la préparation et bien remuer. Cuire ensuite à feu doux 3 à 4 minutes. Faire refroidir dans un saladier et ajouter la purée de marrons. Fouetter la crème et ajouter délicatement à la préparation. Envie d’un menu marron ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de lentilles Fricassée de porc à la genevoise Pommes de terre château Navets glacés à brun Crème ardéchoise
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Massimo Fantastico, chef de cuisine, Association des cuisines scolaires des Plantaporrêts



Agneau aux épinards à l’indienne



Ingrédients 560 g de ragoût d’épaule d’agneau GRTA 25 g d’épices Massalé (Garam Masala) 2 c.s. d’huile de colza GRTA 1 gousse d’ail 160 g de carotte, oignon, céleri et poireau GRTA 1 dl de vin blanc GRTA 3 dl de bouillon de légumes 400 g d’épinards frais GRTA ou surgelés hachés 1 dl de crème liquide à 25 % Poivre Préparation La veille, faire mariner le ragoût d’agneau avec la moitié des épices. Faire revenir la viande dans l’huile de colza chaude et la réserver de côté. Dans la même poêle, faire revenir les épices et suer l’ail écrasé et les légumes taillés en brunoise (tout petits dés). Ajouter la viande. Déglacer au vin blanc. Ajouter le bouillon de légumes et cuire à couvert et à feu doux pendant environ 1 heure. Lorsque la viande est presque cuite, ajouter les épinards hachés. Laisser frémir et ajouter la crème. Poivrer. Envie d’un menu vert ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de saison, vinaigrette aux herbes Agneau aux épinards à l’indienne Tagliatelle verdi Salade de kiwi



Franck Lacroix, chef de cuisine, association des restaurants scolaires de l’Europe



Poulet en croûte de pesto et purée de petits pois



Ingrédients 300 g de pommes de terre GRTA 300 g de petits pois 50 g de séré maigre 400 g de blanc de poulet GRTA Sel, poivre Pour 120 g de sauce pesto 1-2 gousses d’ail 30 g de basilic frais GRTA 15 g de pignons de pin 0,6 dl d’huile d’olive 20 g de parmesan Sel, poivre Préparation Eplucher et couper les pommes de terre en morceaux et les cuire à l’eau bouillante 25 à 35 minutes. Ajouter les petits pois en fin de cuisson puis égoutter le tout. Passer l’ensemble au presse-purée. Ajouter le séré maigre et bien mélanger afin que l’ensemble soit onctueux. Sauce pesto Couper les gousses d’ail en petits morceaux. Laver le basilic et séparer les feuilles des tiges. Mixer les pignons, l’ail, l’huile et le parmesan. Ajouter les feuilles de basilic et mixer encore une fois jusqu’à ce que la sauce soit lisse. Saler et poivrer. Détailler le poulet en aiguillettes et les badigeonner de sauce pesto de façon homogène. Les disposer dans une poêle bien chaude et laisser cuire 10 à 20 minutes à couvert. Dresser les aiguillettes de poulet au centre de l’assiette et confectionner trois petites quenelles de purée de petits pois. Envie d’un menu vert ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade fraîcheur de fèves à la féta Poulet en croûte de pesto et purée de petits pois Fleur de romanesco Melon vert Galia
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Marc Juille, chef de cuisine, Cuisine du Faubourg



Lasagnes vertes à la ricotta et épinards



Ingrédients 300 g de ricotta 800 g d’épinards hachés surgelés 600 g de pâtes à lasagnes fraîches blanches 200 g de gruyère râpé Sel, poivre Pour la béchamel : 20 g de beurre 50 g de farine de blé GRTA 5 dl de lait GRTA Sel, poivre Préparation Préparer la béchamel en faisant fondre le beurre dans une casserole et ajouter la farine en remuant, pour obtenir un roux. Ajouter le lait, le sel et le poivre et porter à ébullition. Ajouter la ricotta dans la béchamel chaude et mélanger. Mettre à décongeler les épinards et assaisonner.



Philippe Sinner, chef de cuisine, EVE Lac



Mousse de brocolis



Ingrédients 600 g de brocolis GRTA en bouquet moyen 2 c.s. d’huile de colza GRTA 0,5 dl de crème liquide à 25 % Sel, poivre Préparation Cuire les brocolis dans de l’eau salée pendant 10 minutes. Les égoutter. Mixer le tout en ajoutant la crème, l’huile, le sel et le poivre. Si la mousse est trop épaisse, rectifier la consistance en ajoutant de l’eau. Envie d’un menu vert ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Paupiettes de saumon en habit vert Blé gourmet au pesto Mousse de brocolis Compote de pommes vertes



Disposer par couches successives, dans un plat à gratin, en premier les épinards, la pâte à lasagnes puis le mélange ricotta béchamel et ainsi de suite. Finir en ajoutant le gruyère râpé et cuire au four préchauffé à 200° C (thermostat 6-7) durant 20 minutes afin d’obtenir une belle couleur gratinée. Envie d’un menu vert ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de concombre à l’aneth Lasagnes vertes à la ricotta et épinards Pomme verte Granny Smith
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Recettes jaunes



Salade de rutabagas vinaigrette Emincé de dinde au curry avec lentilles et carottes jaunes Couronne de riz au curry de tofu et légumes - recette indienne



Jean-Louis Martin, chef de cuisine, EVE Gazouillis



Salade de rutabagas vinaigrette



Ingrédients 600 g de rutabagas 1 c.s. de moutarde GRTA 0,5 dl de vinaigre de vin blanc GRTA 1 dl d’huile de colza GRTA Sel, poivre



Crème vanille Préparation Laver et peler les rutabagas. Les couper en bâtonnets de 8 mm de large et 3 cm de long. Cuire les rutabagas dans de l’eau bouillante et salée jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Egoutter et laisser refroidir. Dans un saladier, mélanger la moutarde, le vinaigre et l’huile. Saler et poivrer. Mélanger les rutabagas à la vinaigrette. Envie d’un menu jaune ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de rutabagas vinaigrette Goujonnette de poisson au curry Quinoa au safran Carottes jaunes Ananas frais
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Thierry Tracol, chef de cuisine, Association des Cuisines scolaires du quartier des Pâquis



Emincé de dinde au curry avec lentilles et carottes jaunes Ingrédients 560 g d’émincé de dinde GRTA 3 c.s. d’huile de colza GRTA 600 g de carottes jaunes 2 oignons GRTA 1 c.s. de curry en poudre 2 c.s. de farine de blé GRTA 1 dl de vin blanc GRTA 1 à 1,5 l de bouillon de poule 500 g de lentilles jaunes Sel, poivre Préparation Faire revenir la dinde dans une cuillère à soupe d’huile chaude. Ajouter un tiers des carottes coupées en cubes, un oignon ciselé et le curry. Saupoudrer le tout avec la farine puis déglacer au vin blanc. Ajouter du bouillon de poule jusqu’à ce que le liquide recouvre la volaille et les légumes. Cuire à feu doux et à couvert durant environ 1 heure. Faire suer dans une cuillère à soupe d’huile chaude un oignon émincé et un tiers des carottes coupées en rondelles. Ajouter les lentilles et remuer. Recouvrir de bouillon et faire cuire environ 45 minutes. Faire suer dans une cuillère à soupe d’huile le restant de carottes coupées en bâtonnets. Cuire une vingtaine de minutes. Saler et poivrer. Remarque : Des lentilles existent en version GRTA Envie d’un menu jaune ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade d’endives aux pommes Emincé de dinde au curry avec lentilles et carottes jaunes Banane
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Franck Lacroix, chef de cuisine, association des restaurants scolaires de l’Europe



Couronne de riz au curry de tofu et légumes – recette indienne



Ingrédients 100 g d’oignon GRTA 2 c.s. d’huile de colza GRTA 300 g de riz basmati 1 l de bouillon de légumes 50 g de curry en poudre 600 g de chou-fleur GRTA en petits bouquets 200 g d’haricots jaunes 240 g de tofu parfumé au curry 80 g de raisins secs blonds 200 g de maïs en conserve 40 g d’oignon fane GRTA Sel, poivre Préparation Ciseler l’oignon et le faire blondir dans la moitié de l’huile chaude. Ajouter le riz, puis mouiller avec le bouillon de légumes et ajouter le curry. Cuire environ 20 minutes. Cuire à la vapeur les petits bouquets de chou-fleur durant 8 à 10 minutes et les haricots jaunes coupés en tronçons de 2 cm durant 4 à 6 minutes. Détailler le tofu en cubes de 1 cm. Le faire revenir dans le reste d’huile de colza puis ajouter les raisins secs. Etuver durant 5 minutes. Ajouter les légumes ainsi que le maïs chauffé. Dresser le riz en couronne et disposez les légumes et le tofu au centre. Parsemer d’oignon fane finement ciselé. Envie d’un menu jaune ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Cœur de frisée et maïs Couronne de riz au curry de tofu et légumes Flan vanille
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Massimo Fantastico, chef de cuisine, Association des cuisines scolaires des Plantaporrêts



Recettes orange



Crème vanille



Ingrédients 5 dl de lait entier GRTA 15 g de maïzena 55 g de sucre 1 gousse de vanille fendue 1 jaune d’œuf GRTA



Navets caramélisés au miel et crevettes au sésame Gratin de courge à la polenta Fromage blanc au coulis de pêche



Préparation Dans une casserole, mélanger à froid tous les ingrédients sauf le jaune d’œuf. Porter à ébullition. Une fois le mélange épaissi, ajouter le jaune d’œuf et bien mélanger. Retirer du feu et laisser infuser avec la vanille. Une fois la crème tempérée, la passer au tamis fin. Il est possible de détendre la crème avec du lait froid si elle est trop épaisse. Envie d’un menu jaune ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de carottes jaunes râpées Omelette aux pommes de terre et fromage Poivrons jaunes à l’huile d’olive Crème vanille
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Franck Lacroix, chef de cuisine, association des restaurants scolaires de l’Europe



Navets caramélisés au miel et crevettes au sésame



Marc Juille, chef de cuisine, Cuisine du Faubourg



Gratin de courge à la polenta



Ingrédients 600 g de navets GRTA 1 l de bouillon de légumes 1 noisette de beurre 60 g de miel GRTA 3 oranges 560 g de queues de crevettes décortiquées (taille 26/30) 1 c.s. d’huile de colza GRTA 2 dl de sauce soja sucrée 25 g de gingembre frais râpé 35 g de graines de sésame torréfiées Sel, poivre



Ingrédients 100 g de carotte GRTA 2 oignons GRTA 1 gousse d’ail 2 c.s. d’huile de colza GRTA 2 pommes Granny Smith GRTA 800 g de courge GRTA 1 cube de bouillon de poule 1 dl de crème liquide à 25 % 250 g de polenta (cuisson rapide) 200 g de gruyère râpé Sel, poivre



Préparation Couper les navets en biseaux de 6 à 7 mm. Les blanchir dans le bouillon de légumes durant 15 minutes. Egoutter.



Préparation Eplucher et couper carotte, oignons et ail en petits dés.



Faire fondre le beurre dans une poêle et y disposer les navets. Ajouter le miel et laisser colorer. Ajouter le jus des 3 oranges pressées et laisser mijoter jusqu’à caramélisation. Faire sauter les queues de crevettes dans l’huile de colza et ajouter la sauce soja et le gingembre râpé. Laisser cuire 2 à 3 minutes. Une fois cuites, parsemer les crevettes de graines de sésame torréfiées. Envie d’un menu orange ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de courge Navets caramélisés au miel et crevettes au sésame Lentilles corail Fromage blanc au coulis de pêches



Dans une casserole, verser 2 cuillères à soupe d’huile de colza et mettre à chauffer carottes, oignons et ail durant 5 à 10 minutes. Eplucher les pommes et la courge et couper en petits dés. Diluer le cube de bouillon dans de l’eau chaude. Ajouter les pommes et la courge dans la casserole et mouiller avec le bouillon de poule jusqu’à ce que les ingrédients soient recouverts. Laisser cuire une petite heure, puis une fois cuit, mixer et rectifier l’assaisonnement. Ajouter la crème. Porter à nouveau à ébullition à feu doux et incorporer la polenta en pluie fine. La soupe de courge doit s’épaissir. Retirer du feu et dresser la polenta de courge dans un plat à gratin en parsemant de gruyère par-dessus. Cuire au four préchauffé à 180° C (thermostat 6) durant environ 15 à 25 minutes afin d’obtenir un joli gratin. Astuce : Maintenez une soupe de courge pas trop épaisse avant de verser la polenta afin de faciliter la préparation.
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Envie d’un menu orange ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de carottes aux oranges et pignons grillés Saumon au miel et sésame Gratin de courge à la polenta Oreillons d’abricots au sirop
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Franck Lacroix, chef de cuisine, association des restaurants scolaires de l’Europe



Fromage blanc au coulis de pêches



Ingrédients 4 à 5 pêches au sirop (ou pêches cuites) 440 g de fromage blanc à 20 % MG 2 c.s. de sucre 1 c.s. de sucre vanillé 60 g de confiture de pêches (facultatif) Préparation Mixer les pêches avec un peu de sirop de la conserve. Mélanger le fromage blanc avec les sucres. Option : ajouter de la pêche en cubes dans le fromage blanc. Dressage en verrine de 5 à 6 cm : commencer par la confiture de pêches, recouvrir de fromage blanc puis terminer avec le coulis de pêches. Décorer avec une feuille de menthe, des petits fruits (framboises, groseilles, fraises) ou des brisures de pistaches. Envie d’un menu orange ? Intégrez cette recette dans le menu suivant : Salade de courge Navets caramélisés au miel et crevettes au sésame Lentilles corail Fromage blanc au coulis de pêches
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