
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Notre carnet de recette S 

 

Ados et seniors aux fourneauxé 

é les secrets de la 10CO3 



 

 

Nous souhaitons adresser nos remerciements  les plus 

sincères aux personnes qui nous ont apporté leur aide pour 

mener à bien ce projet  :  

 

- Prosenectute et plus particulièrement Marie -Christine 

Sanchez de lõanimation qui a tout de suite ®t® partante 

pour ce projet.  

- Promotion santé Valais et notamment Thibaut Matti pour 

son soutien.  

- Fourchette verte Suisse , et spécialement Elisa 

Domeniconi, sans qui ce beau projet nõaurait pas pu voir 

le jour.  

- Les cinéastes , Lorraine Hauenstein et Hervé Stalder, 

pour leur patience et leur bonne humeur.  

- Tous les ainés et grands -parents pour leur sympathie, 

leur bienveillance et leurs astuces.  

- Nos deux enseignantes Madame Emery et Madame 

Arona pour leur temps et leur implication.  

 



Bravo à la 10Co3 et au x 

séniors pour leurs 

engag ement   

 

 
  



COUSCOUS POULET LéGUMES 
 

4 personnes                           Préparation  : 45 min Saison : été  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     Un plat signé Alice, Oriane  

     et grand -maman Josiane Ṱ 

Ingrédients  

- 500g blancs de poulet  

- 2  carottes  

- 1  courgette  

- 150g romanesco 

- 1  oignon 

- 300g  semoule de blé 

- 1  cube bouillon 

- 75g olives noires  

dénoyautées 

- 10  tomates séchées  

- 2cs huile d e colza 

- 1cs huile colza holl  

- Sel, poivre,  épices, herbes 

aromatiques  

Préparation  

Dans une grande poêle, mettre 2cs dõhuile de colza. 

Peler et couper les carottes en macédoine. Réserver dans la poêle.  

Peler et hacher lõoignon, r®server avec la carotte. 
 

Laver et couper l a courgette  en rondelles, réserver dans une 

assiette . 

Laver et couper le romanesco en rosettes, r®server dans lõassiette 

avec la courgette.  
 

Faire revenir  les carottes  et lõoignon à feu moyen durant 10 

minutes. 

Ajouter la courgette et le romanesco , faire revenir encore 10 

minutes puis retirer du feu.  
 

Couper les olives et les tomates séchées en brunoise. Ajouter aux 

légumes, mélanger. 
 

Couper le poulet en lanières , réserver dans une assiette.  

Dans une poêle, chauffer 1cs dõhuile de colza holl ( huile de 

cuisson). Faire sauter le poulet jusquõ¨ complète coloration.  

Assaisonner. 

Terminer la cuisson  en sõassurant que le poulet soit bien cuit. 

Ajouter les légumes , mélanger, réserver à couvert, à feu  doux. 
 

Dans une casserole, faire bouillir un volume dõeau correspondant au 

volume de la semoule de blé. À la première ébullition, ajouter la 

semoule de blé et laisser absorber lõeau à couvert, hors du feu.  
 

Servir  dans une assiette creuse ou une mini-cocotte et déguster.  

 

 

Astuces  

Remplacer la semoule de blé par de  

la polenta ou du quinoa. 
 

Remplacer le poulet par de la 

viande dõagneau ou des pois-

chiches. 
 

En hiver, remplacer le romanesco  

et la courgette par du chou frisé 

et du poireau. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

CAPELLINI ALL½ARLECCHINO 
 

4 personnes                           Préparation  : 40 min Saison : été  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Un plat signé  Samson, Charly, Abishan 

 et  grand-papa  Alphonse 

Ingrédients  

- 400g  émincé de boeuf  

- 300g capellini  fraîche  

- 5  tomates  

- 1  gousse dõail 

- 1  oignon 

- 2  poivrons rouges  

- 200g  pois mange-tout  

- 4cs huile de colza holl  

- 6  feuilles de basilic  

- Sel, poivre, piment en poudre  

Préparation  

Laver les pois mange tout, les blanchir dans de lõeau sal®e. 

Préparer une terrine remplie dõeau glac®e. 

Quand les pois mange-tout sont blanchis, les égoutter  et les 

plonger dans lõeau glac®e. 
 

Couper les tomates en macédoine, réserver dans une assiette.  
 

Peler et hacher lõoignon, le mettre dans une po°le. 

Peler et presser lõail, ajouter avec lõoignon. 

Laver les poivrons, les épépiner et les couper en juliennes. Ajouter 

avec lõoignon et lõail. 

Dans la poêle, ajouter 2cs dõhuile de colza holl , faire revenir les 

légumes durant 10 minutes environ  à feu moyen. Assaisonner. 

Ajouter les tomates , mélanger. 

Couper les pois mange-tout en lamelles, ajouter aux légumes. 

Faire revenir encore 10 minutes, toujours à feu moyen.  

Faire mijoter.  
 

Dans une autre  po°le, mettre 2cs dõhuile de colza holl , faire 

chauffer.  

Ajouter la viande émincée, faire sauter  jusquõ¨ compl¯te 

coloration . 

Ajouter les légumes, mélanger.  

Couper le basilic, ajouter, m®langer, rectifier lõassaisonnement. 
 

Dans une grande casserole, faire bouillir de lõeau. 

Ajouter 1cc de sel. Cuire les pâtes . 

Egoutter, servir avec la sauce.  

Astuces  

Choisir une boîte de tomates 

concassées si les tomates ne sont 

pas de saison. 

 

Remplacer la viande de bïuf par 

du porc ou du poulet, mais 

prolonger la cuisson . 

 

Possible de remplacer la viande par 

du seitan  ou du poisson pour les 

végétariens . 



 

 

 

 



Bouquette SEDUNOISE 
 

4 personnes                           Préparation  : 40 min Saisons : printemps  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Un plat signé Mickaël, Gaël et  

  mamie Jacqueline 

Ingrédients  

- 125g farine  de blé  

- 125g farine de sarrasin  

- ½ cc sel 

- 3  ïufs 

- 5dl  cidre  bouché 

- 4cs huile d e colza 

- 3cs huile colza holl  

- 1 boîte  pois chiches  

- 6cs yogourt grec nature  

- ½   petit citron  

- 200g  émincé de veau 

- 15   tomates cerises  

- 1  oignon fane  

- 1  avocat 

- 75g sucrine ou laitue  

- Sel, poivre, ciboulette, paprika  

Préparation  

Dans une terrine, mettre les 2 types de farine et la ½ cc de sel.  

Dans une mesure, casser les ïufs, fouetter en omelette.  

Ajouter à la farine. Bien lisser la pâte  

Ajouter le cidre bouché petit à petit en mélangeant bien afin 

dõ®viter les grumeaux. 

Ajouter 2 cs dõhuile de colza, mélanger. 

Dans une grande poêle graissée, façonner des «  crêpes » bien 

rondes. 

Réserver dans une assiette.  
 

Dans une terrine, faire la marinade en m®langeant 2cs dõhuile de 

colza holl , du sel, du poivre et du paprika.  

Ajouter la viande de veau émincée, mélanger. Laisser mariner.  
 

Dans une grande mesure, mettre les pois chiches préalablement 

égouttés et rincés.  

Ajouter 6cs de yogourt grec nature, 2cs de jus de citron , 2cs 

dõeau et 2cs dõhuile de colza. Mixer.  

Couper la ciboulette, saler et poivrer. Mélanger.  Réserver.  
 

Couper les tomates cerises en 2, réserver dans une assiette.  

Couper la salade en lanières, rése rver dans la même assiette.  

Couper lõavocat, r®server ®galement dans lõassiette. 

Couper lõoignon fane en fines rondelles, r®server avec le reste. 
 

Dans une poêle, chauffer 1cs dõhuile colza holl . 

Faire sauter lõ®minc® de veau marin®. 
 

Façonner les bouquettes.  

Astuces  

Pour une recette plus durable, il 

est possible de remplacer lõavocat 

par des asperges vertes cuites ou 

du brocoli cuit.  

  



 

 

 

 

 



HAMBURGER EPICé 
 

4 personnes                           Préparation  : 40 min Saison : printemps  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Un plat signé Noemi, Marie  et grand -maman Anny Ṱ 

Ingrédients  

- 400g viande bïuf hach®e 

- 1  ïuf 

- 1  oignon rouge 

- 4  pains burgers  

- 1  tomate  

- 100g fromage dõalpage 

- 2cs huile de colza holl  

- 2cs huile de colza 

- 3cs vinaigre  

- Paprika, curry, moutarde, 

piment , herbes ar omatiques 

- Sel, poivre , sucre  

- 6  carottes  

Préparation  

Préchauffer le four à 200°C, chaleur tournante.  

Peler les carottes, retirer les extrémités, les couper en bâtonnets 

(en frites). Mettre dans une  terrine.   

Ajouter 2cs dõhuile de colza, m®langer. 

Assaisonner avec sel, poivre et piment en poudre.  Mélanger.  

Déposer sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.  

Cuire durant 20 -25 minutes selon la taille de s bâtonnets.  
 

Peler et ®mincer lõoignon rouge. Le mettre dans une poêle.  

Ajouter 1cs dõhuile et 1cc de sucre. Faire caram®liser l®g¯rement. 

Retirer du feu, réserver d ans un petit récipient . 
 

Couper la tomate en fines rondelles, réserver.  
 

Couper le fromage  en fines tranches, réserver.  
 

Dans une grande terrine, mettre la viande de bïuf hach®e. 

Lõ®craser finement. 

Casser lõïuf, fouetter dans un petit r®cipient, ajouter ¨ la viande, 

mélanger. 

Assaisonner avec les épices, le sel et le poivre.  

Façonner 4 steaks ronds ¨ lõaide dõun emporte-pièce rond 

légèrement plus grand que la taille des pains.  

Dans la poêle initialement utilisée, ajouter 1cs dõhuile colza holl . 

Cuire les steaks de viande . 
 

Couper les pains en 2, les tartiner avec la sauce.  

Façonner les burgers.  

Servir avec les frites  de carottes   

(ic i : bâtonnets de carottes  

et feuilles dõ®pinard) 

Astuces  

Diminuer la quantité de matières 

grasses en cuisant les steaks au 

four (200°C, chaleur tournante, 

durant 15 minutes environ).  
 

Faire les pains burgers maison.  
 

Ajouter une feuille dõ®pinard 

fraîche ou une feuille de salade 

afin dõajouter de la couleur. 
 

Remplacer les steaks de viande par 

des steaks  de quinoa ou de 

lentilles.  

 



 

 

 

 



TACOS REVISITé 
 

4 personnes                           Préparation  : 45 min Saisons : automne 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        Un plat signé Sirianny, Cristiano et France Ṱ 

Ingrédients  

- 300g  farine  

- 180g lait  tiède  

- ½ cc sel 

- 30g huile d e colza 

- 1cs huile de colza holl  

- 400g  blancs de poulet  

- 150g haricots rouges  

- 2  oignons 

- 3  tomates  

- 200g  yogourt grec nature  

- 100g fromage dõalpage 

- Sel, poivre,  herbes 

aromatiques  

Préparation  

Dans une terrine, mettre 300g de farine.  

Ajouter ½ cc de sel, 180g dõeau ti¯de et 30g dõhuile de colza. 

M®langer jusquõ¨ disparition du liquide. 

P®trir jusquõ¨ obtention dõune p©te souple. 

Emballer dans du papier film et laisser reposer au frais durant 30 

minutes. 
 

Peler et couper les oignons en juliennes, réserver dans une 

assiette.  

Dans une poêle, mettre 1cs dõhuile de colza holl . 

Couper le poulet en émincé , mettre dans la poêle, faire sauter 

jusquõ¨ compl¯te coloration. 

Ajouter les oignons, faire revenir à feu moyen . Assaisonner. 

Retirer du feu, réserver.  
 

Préparer les accompagnements  : 

-  Égoutter et rincer les haricots rouges, réserver.  

-  Râper le fromage dõalpage, r®server 

-  Couper les tomates en macédoine, réserver.  

-  Préparer le yogourt grec nature.  
 

Partager la pâte en 8 pâtons de même poids.  

Les couvrir dõun linge humide afin quõils ne s¯chent pas. 

Fariner le plan de travail et aplatir chaque p âton au rouleau à 

pâtisserie  : les tortillas doivent être très fines.  
 

Faire chauffer une grande poêle.  

Cuire les tortillas, sans matière grasse, en contrôlant le feu pour 

®viter quõelles br¾lent. 

Les emballer dans du papier aluminium afin quõelles ne sèchent pas. 
 

Façonner les tacos revisités.  

Astuces  

Compléter le tacos avec une salade 

verte afin dõ®quilibrer le plat. 
 

Remplacer le poulet par de la 

viande hachée, du seitan  ou du 

poisson. 

 



 

 

 

 



Parodie de couleurs  
 

4 personnes                           Préparation  : 45 min Saison : printemps  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Un plat signé Océane, Anaïs et mamie Françoise  Ṱ 

Ingrédients  

- 4  escalopes de porc  

- 100g farine  

- 2  ïufs 

- 50g panure / chapelure  

- 50g parmesan râpé 

- 2cs huile d e colza holl  

- 4  tomates  

- 1cc pesto ail des ours  

- 24  haricots verts  

- 4  tranches lard  fumé  

- 50g nouilles fraîches  

- 1cc beurre  

- Sel, poivre,  herbes 

aromatique s, basilic frais  

Préparation  

Préchauffer le four à 200°C, chaleur tournante.  

Laver et couper les tomates en 2.  

Les disposer dans un plat à gratin préalablement huilé.  

Ajouter du sel, du poivre, de pesto dõail des ours et un peu de 

panure sur chaque moitié de tomate.  

Cuire au four durant 30 minutes, dans le bas du four.  
 

Laver et effiler les haricots verts. Les mettre dans une grande 

casserole et les couvrir dõeau. Ajouter 1cc de sel.  

Porter à ébullition, puis baisser le feu à feu moyen. Cuire durant 

10 minutes environ.  

Egoutter les haricots puis les plonger dans un récipient rempli 

dõeau tr¯s froide. 

Egoutter.  

Sur une planche, disposer à plat une tranche de lard fumé.  

Ranger 6 haricots bien alignés en fagot.  

Envelopper avec la tranche de lard.  

Disposer dans un plat à gratin.  

Cuire au four durant 10 minutes.  
 

Dans une assiette creuse, casser les ïufs. Fouetter. 

Dans une autre assiette creuse, mettre la farine.  

Dans une 3e assiette creuse, mélanger la panure et le parmesan 

râpé. 

Passer les escalopes de porc  dans lõïuf, puis dans la farine puis 

enfin dans le mélange panure -parmesan. R®p®ter lõop®ration. 

Dans une grande po°le, chauffer 2cs dõhuile. 

Faire sauter la viande des 2  côtés  : elle doit être cuite et dorée . 
 

Dans une grande casserole, faire bouillir de lõeau additionnée de 

sel. 

Cuire les pâtes fraîches (temps de cuisson indiquée sur 

lõemballage). 

Egoutter.  

Remettre dans la casserole, ajouter 1cc de beurre. Mélanger.  

Astuces  

Remplacer les haricots frais par 

des haricots congelés (suisses  ṭ) 

sõils ne sont pas encore de saison. 
 

Remplacer le porc par du veau ou 

du tofu . 

 



 

 

 

 



POULET GRILLé AUX éPICES 
 

4 personnes                           Préparation  : 40 min Saison : hiver  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Un plat signé Tanguy, Théo  

       et Trudi  

Ingrédients  

- 450g blancs de poulet  

- 1  poireau 

- 2  gousses dõail 

- 4  carottes  

- 250g quinoa 

- 2cs sauce soja 

- 2cs huile de colza  

- 2cs huile colza holl  

- 1cs miel 

- 1  citron vert  

- ½ cc thym séché  

- ½ cc cannelle en poudre 

- ½ cc muscade en poudre 

- ½ cc gingembre râpé  

- Sel, poivre , épices 

Préparation  

Dans une terrine, faire la marinade aux épices  : mettre  la sauce 

soja, 2 cs dõhuile colza holl , le miel,  le thym, la cannelle et la 

muscade. 

Ajouter du sel et du poivre. Mélanger.  

Peler et presser 2 gousses dõail. Ajouter, m®langer. 
 

Couper les blancs de poulet en aiguillettes. Ajouter à la marinade, 

bien mélanger. Réserver à couvert durant 15 minutes. 
 

Laver  et couper 1 poireau en rondelles, mettre dans une grande 

poêle. 

Peler et couper les carottes en fines rondelles, ajouter.  

Ajouter 2cs dõhuile, faire revenir à feu moyen . 

Ajouter le quinoa et 3dl eau. Porter à ébullition.  

Diminuer le feu à feu doux.  

Assaisonner avec sel, poivre et épices.  

Rectifier lõassaisonnement.  

Laisser mijoter à feu doux, à couvert , durant 10 -15 minutes. 

Peler et râp er  le gingembre frais, ajouter, mélanger.  
 

Préchauffer le four à 200°C, chaleur tournante.  

Préparer une plaque à g©teau recouverte dõun papier sulfuris®. 

Déposer les aiguillettes marinées et les faire «  caraméliser  » 

durant 15 -20 minutes.  
 

Servir  proprement en ajouter une rondelle de citron vert avec les 

aiguillettes de poulet.  

 

 

 

 

 

 

Astuces  

Utiliser tou t  le poireau  : le vert 

ajoutera de la couleur.  

 

Tremper les gousses dõail dans de 

lõeau afin de les peler plus 

facilement.  

 



 

 

 

 



Riz nori au poulet  
 

4 personnes                           Préparation  : 40 min Saison : été  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Un plat signé Thomas, Augustin  

 et grand -maman Rosa 

Ingrédients  

- 450g blancs de poulet  

- 250g  riz à sushi  

- 2  oignons 

- 1  piment rouge  

- 2  poivrons 

- 2  feuilles de Nori  

- 4cs vinaigre de riz  

- 1cs sauce soja 

- ½ cc gros sel  

- 3cs huile de colza holl  

- 2cs graines sésame noir  

- ½   cube bouillon 

- Sel, poivre, paprika  

Préparation  

Dans une terrine , mélanger 2cs dõhuile colza holl  avec du sel et du 

paprika.  

Couper le poulet en lanières, ajouter à la marinade, mélanger. 

Réserver de côté.  
 

Laver et épépiner le s poivrons, les couper en macédoine, réserver 

dans une assiette.  

Laver et épépiner le piment, le couper en brunoise, réserver avec 

les poivrons. 

Peler et hacher les oignons, réserver dans un bol. 
 

Dans une poêle, faire griller les graines de sésame noir avec le 

gros sel. Réserver dans un bol.  
 

Dans la même poêle, faire revenir  les oignons dans 1cs dõhuile. 

Ajouter le poulet mariné, faire sauter jusquõ¨ compl¯te coloration. 

Ajouter les légumes, faire revenir  durant 15 minutes environ . 

D®glacer avec į dl dõeau, ajouter le ½ cube de bouillon, mélanger.  

Retirer du feu  et ajouter le vinaigre de riz, la sauce soja, la moitié 

des graines de sésame grillées et les feuilles de Nori écrasées.  
 

Pendant que le poulet cuit, me ttre le riz dans une casserole avec 

5dl dõeau. Porter ¨ ®bullition. 

Diminuer le feu et cuire ¨ feu doux jusquõ¨ absorption compl¯te de 

lõeau. 
 

Servir le riz et le poulet, puis  

saupoudrer  avec le reste  

des graines de sésame. 

Astuces  

 

 

  Feuilles de Nori  : 
 

Algue rouge qui devient verte une 

fois séchée. Riche en iodine, en 

fibres, en minéraux, en fer et en 

antioxydants , elle est 

incontournable de la cuisine 

japonaise. 

 

 

 



 
 

 

 



Tarte aux legumes  
 

4 personnes                           Préparation  : 45 min Saison : hiver  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Un plat signé Yvanna, David et  « Madame Nelly  » Ṱ 

Ingrédients  

- 200g  farine bise  

- 100g beurre  

- 1  poireau 

- 1  patate douce  

- 3-4 carottes  

- 100g tofu  

- 1  oignon 

- 1  gousse dõail 

- 100g champignons Paris 

- 1dl  lait soja  

- 2  ïufs  

- 2cs huile de colza holl  

- Sel, poivre,  herbes 

aromatiques  

Préparation  

Dans une terrine, mettre les 200g de farine.  

Ajouter  2 pincées de sel et  le beurre froid coupé en morceaux . 

Sabler.  

Faire la fontaine , ajouter 1dl dõeau et 1cc dõherbes aromatiques. 

Mélanger, faire une boule et laisser reposer 20 minutes à couvert.  
 

Dans une grande po°le (wok par exemple), mettre 2cs dõhuile de 

colza holl.  

Peler puis hacher lõoignon. Mettre dans la po°le. 

Laver puis couper le poireau en rondelles, ajouter . 

Peler puis couper l a patate douce  en macédoine. Ajouter.  

Peler puis couper les carottes en macédoine. Ajouter.  

Laver puis couper les champignons en tranches. Ajouter.  

Faire revenir les l®gumes jusquõ¨ pr®-cuisson et évaporation 

complète du liquide.  

Assaisonner. Retirer du feu et réserver de côté.  
 

Préchauffer le four à 200°C, chaleur tournante  et cuisson basse.  

Couper le tofu en dés, réserver dans un bol.  

Dans une mesure, fouetter les ïufs et le lait de soja . Assaisonner. 

Réserver de côté.  
 

Préparer la pâte  : étaler et foncer la plaque à tarte  ronde (env. 32 

cm de diamètre)  en faisant de jolis bords.  

Répartir les légumes puis le tofu . 

Verser la liaison (ïufs et lait de soja). 

Enfourner pour 30-35 minutes dans la partie inférieure du four 

préchauffé.  

 

Astuces  

Mettre les herbes aromatiques 

dans la pâte lui donne une 

originalité.  
 

Remplacer le tofu par des lardons 

grillés ou des dés de jambon.  
 

Ajouter du fromage râpé pour 

gratiner.  
 

Au printemps, ajouter des 

asperges ¨ la place dõun autre 

légume afin de valoriser les 

légumes valaisans de saison. 

 



 

 

 

 

 



 

COMPOTE DE POMMES 
 

4 personnes                           Préparation  : ~20 min Saison : hiver  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ingrédients  

- 800g  pommes de garde  

- ½ dl jus de pomme 

- 50g pignons 

- 2cc miel  

Préparati on  

Peler les pommes et les couper en macédoine.  

Les mettre dans une casserole.  

Ajouter ½ dl de jus de pommes, faire cuire à feu moyen, à couvert , 

jusquõ¨ consistance tr¯s molle. 

Mettre dans un récipient haut et plus étroit, mixer.  

Sucrer avec le miel si besoin . 

Servir avec quelques pignons.  

 

 

 

 

Ci-dessous : préparation réalisée en mai, donc compote de pommes 

sucrée avec de la confiture de fraises ma ison, et décorée avec une 

tranche de fraise et un cïur de pomme. 

Astuces  

Choisir les pommes « à cuire  » et 

selon la disponibilité de la saison.  

 

Remplacer les pignons par dõautres 

fruits oléagineux  (noix de cajou, 

noix, noisettes concass®es, é) pour 

donner du croquant à la compote de 

pommes. 

 



Crumble aux pommes revisité  
 

4 personnes                           Préparation  : ~30 min Saison : automne 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ingrédients  

- 6  pommes 

- 50g noisettes  moulues 

- 30g beurre  

- 1.5dl  demi-crème 

- 1cs sucre 

- cannelle 

Préparation  

Préparer un plat à gratin en le beurrant avec une noisette de 

beurre.  

Peler les pommes, les couper en macédoine. Les r épartir dans le 

plat à gratin.  

Préchauffer le four à 180°C, chaleur tournante.  

Couper le reste du beurre en fines tranches, répartir sur les 

pommes. 

Parsemer les noisette s moulues sur les pommes. 

Saupoudrer avec 1cs de sucre et de la cannelle.  

Ajouter la crème . 

Enfourner durant 15 -20 minutes.  

 

Décorer avec un fruit de couleur ou une feuille de menthe.  

Astuces  

Choisir les pommes « à cuire  » et 

selon la disponibilité de la saison.  

 

Ajouter dõautres fruits de saison. 

  



FRUITS vanillés  
 

4 personnes                           Préparation  : 20 min Saison : printemps  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ingrédients  

- 1 tige  rhubarbe  

- 500g   fraises  

- 200g  melon 

- 2dl  jus  de poire  

- 1  gousse de vanille 

Préparation  

Dans une casserole, mettre 1dl de jus de poire.  

Faire chauffer.  

Fendre la gousse de vanille, ajouter.  

Mettre dans une tasse, réserver.  

 

Dans la même casserole, mettre  1dl de jus de poire.  

Laver, peler et couper la rhubarbe en macédoine. Ajouter.  

Cuire quelques minutes jusquõ¨ consistance «  compote ».  

Retirer du feu, réserver.  

 

Laver et couper les fraises en macédoine. Réserver  dans un bol. 

Avec une cuillère parisienne, faire des billes de melon. Réserver.  

Disposer joliment  les fruits  dans des coupelles à dessert.  

Aromatiser avec le jus de poire vanillé.  

Décorer avec une feuille de menthe ou de basilic.  

Astuces  

Remplacer le jus de poire par de 

lõeau additionn®e du miel ou par de 

lõeau additionn®e de confiture 

maison. 

 

Au début du printemps, remplacer 

le melon par des pommes 

(légèrement  caramélisée avec le 

jus  et la vanille).  

 

 



SMOOTHIE printanier  
 

4 personnes                           Préparation  : 15 min Saison : printemps  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ingrédients  

- 2  bananes 

- 400g  fraises  

- 3dl lait  

- 5-10 feuilles de menthe  

Préparation  

 

Mettre les bananes au congélateur durant 1 heure.  

 

Laver, équeuter  et couper les fraises en 2, les mettre  dans une 

grande mesure ou un blender.  

Éplucher  les bananes, les couper en rondelles, ajouter aux fraises.  

Ajouter le lait, mixer.  

Servir dans de jolis verres et dresser en décorant avec  des 

feuilles de menthe.  

Astuces  

Remplacer les feuilles de menthe 

par des feuilles de mélisse. 
 

Choisir les fruits exotiques 

labellisés «  fairtrade  ». 
 

Garder quelques fraises pour 

décorer le bord du verre . 

 

  



MILLE-FEUILLE AUX FRAISES 
 

4 personnes                           Préparation  : 30 min Saison : printemps  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ingrédients  

- 300g fraises  

- 150g sucre 

- 1  pâte feuilletée  

abaissée r onde 

- 2.5dl  crème entière  

- 25g sucre glace vanillé  

- 5-6  feuilles de menthe  

Préparation  

Préparer un e plaque ¨ g©teau recouverte dõun papier sulfuris®. 

Dérouler la pâte feuilletée en conservant le papier en dessous.   

ë lõaide dõun emporte-pièce de 4 cm de diamètre, détailler des 

ronds et les déposer sur la plaque préparée.  

Piquer abondamment chaque rond à la fourchette.  

Laisser 20 -30 minutes à température ambiante.  

Préchauffer le four à 200°C, chaleur tournante.  

Saupoudrer  chaque rond de sucre.  

Cuire durant 15 minutes  environ (la pâte doit être dorée) . 
 

Laver et couper les fraises en 4. Réserver dans une assiette.  

Dans une meure, mettre 2.5dl de crème entière bien froide. 

Ajouter le sucre glace vanillé. Monter en chantilly.  

Mettre le tout dans une poche à douille préparée, réserver au 

frais.  
 

Dressage : 

-  Déposer un feuilleté  et recouvrir  le centre  de chantilly à 

lõaide de la poche ¨ douille. 

-  Disposer les fraises tout autour.  

-  Déposer un second feuilleté  sur le dessus.  

-  Décorer.  

Astuces  

Utiliser de la crème entière bien 

froide afin de faciliter le montage 

en chantilly.  

 

Faire le sucre glace vanillé soi -

même. 

 

  



TIRAMISU ´ L½ORANGE 
 

4 personnes                           Préparation  : 20 min Saison : hiver  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ingrédients  

- 5  oranges 

- 150g sucre 

- 4  ïufs 

- 200g  pèlerines  (biscuits)  

- 600g  mascarpone 

- 2cs grand-marnier  

- 1cs cacao 

Préparation  

Presser le jus de 5 oranges, mettre dans une casserole.  

Ajouter 50g de sucre  et 2cs de Grand -Marnier, mélanger.  

Cuire 15 minutes à feu moyen puis retirer du feu.  
 

Casser les ïufs en s®parant les blancs des jaunes : 

-  Mettre  les jaunes dans une terrine  

-  Mettre les blancs dans une mesure (haute)  

Avec les jaunes, ajouter 100g de sucre, fouetter jusquõ¨ 

blanchiment du mélange.  

Ajouter le mascarp one, fouetter légèrement . 

Monter les blancs en neige ferme puis incorporer délicatement à la 

préparation.  
 

Tremper les biscuits un ¨ un dans le sirop dõorange, disposer  une 

première couche  dans le plat à gratin.  

Recouvrir dõune couche du mélange au mascarpone. 

Superposer encore des biscuits  imbibés puis le mélange au 

mascarpone. 

Saupoudrer avec le cacao  ¨ lõaide dõune petite passoire. 

Astuces  

Pour bien réussir les blancs en 

neige ferme, il est important que 

les ïufs soient ¨ temp®rature 

ambiante. 

 

Il est possible dõajouter le zeste 

dõun orange dans le sirop afin 

dõaccentuer le go¾t. 

 

 



VERRINES FRAMBOISES 
 

4 personnes                           Préparation  : 15 min Saison : été  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ingrédients  

- 500g   fra mboises 

- 4  biscuits sablés  

- 400g  yogourt grec nature  

- 1cs sucre glace  

- 4  feuilles de menthe  

Préparation  

Mettre 8 framboises de côté.  

Laver et couper grossièrement les autres framboises.  Mettre dans 

une terrine.  

Dans un autre récipient, mettre le yogourt grec nature  et le sucre 

glace, mélanger. 

Émietter grossièrement les biscuits, ajouter au yogourt sucré . 

Mélanger.  

 

Dans les verrines , disposer une couche de séré, puis une couche de 

framboises et terminer avec une couche de séré.  

Décorer avec les f ramboises entières restantes  et une feuille de 

menthe. 

Astuces  

Remplacer les biscuits sablés par 

des meringues. 
 

Remplacer les framboises par des 

fraises ou des abricots selon la 

saison. 

  



 

 



 

 


