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LES RECETTES PRESENTEES DANS CE LIVRET SONT ISSUES \9 L

DIk
PRODUCTEURS, CUISINIERS ET ACTEURS DU TERRITOTRE DU VAL DED

C’est une invitation a cuisiner avec des produits frais,
locaux et de saison. Une invitation qui ne se refuse
pas, d'abord parce que c’'est bien mieux pour la
planete, le territoire et la santé, mais aussi parce que
«gustativement» parlant il n'y a pas mieux que de
savourer en plein été un abricot qui a muri a deux
pas de chez nous'!

Les recettes sont classées par saison et vous trouverez
doncdesidées pour chague moisde lannée. L'objectif
est de mettre en valeur les produits et les producteurs
locaux; vous retrouverez d'ailleurs leurs points de
vente dans le guide des producteurs disponible
gratuitement ainsi que sur la carte interactive wwuw.
valdedrome.com/approvisionnez-vous-aupres-de-
nos-agriculteurs.htmdl.

Enfilez vos tabliers, tous a vos fourneaux! €t profitez
de ce livret de recettes pour réinventer vos repas.






S
JANVIER

kiwi, pomme*, poire*,

ail*, oighon*, poireau, betterave*,
cardon, carotte*, navet, panais,
pomme de terre*, céleri rave*,

topinambour, Chou de Bruxelles,
chou-fleur, chou frise,

chou lisse, courge butternut*,
courge muscade*, potimarron*,
salade, mache, blette, épinard,
endive, amande*, noix*.

S

* fruits et Iégumes de conservation

&S



LOUSCOUS

aux léegumes d’hiver

Pour :

%

CoUt: €

@ Temps de préparation : 30 MIN
Temyps de cuisson : 30 MIN

INGREDIENTS

- 1 petite botte de cardons w

- 3 - 4 carottes

- 8-12 pommes de terre w

- 1-2 gousses d'ail

- 1 poignée de pois chiches en
bocal (ou secs : les faire tremper
la veille)

- 1 oighon

- Herbes aromatiques (marjolaine
et/ou sarriette et/ou céleri ...)

- Huile d’olive

- Epices selon votre goit, par
exemple mélange « ras el hanout
», piment, ...

- Sel, poivre

\[‘ﬂ[ DE PRODUCTEUR
f
o LT

it l: Laver et éplucher les légumes.
Couper les carottes et les pommes de terre
en troncons moyens. Pour les cardons
(attention, ce legume tdche les mains), il
faut enlever les feuilles et 6ter « fils » les
plus gros. Il n'est pas nécessaire d'étre
trop assidu dans l'épluchage si l'on coupe
ensuite les cardons en troncons tres fins.

fiee ] : Peler et émincer les oignons. Les
faire revenir dans une cocotte avec un
peu d'huile, a feu doux, jusqu'a ce qu'ils
deviennent translucides. Ajouter les
legumes, les pois chiches, les épices et les
herbes aromatiques. Saler et poivrer puis
recouvrir d'eau.

fIlE Y Laisser mijoter environ 30 minutes :
les legumes doivent étre cuits mais ne
doivent pas étre en purée.

Nicolas Koziel, de la ferme GAEC la Cavale
les Vallons, route d’'Allex, 26800 Montoison



LOURG

butternut farcie

Pour :

%

Cout: €

@ Temps de préparation : 10 MIN
Temyps de cuisson : 11 MIN

INGREDIENTS

- 1 butternut filEl: Faire cuire la butternut au bain-marie
- 2 fromages de chevre mi-frais pendant 45 minutes. Laisser refroidir et

(ou Saint-Félicien) couper la dans le sens de la longueur.

- 2 poignées de noix Enlever les graines a la petite cuillere.

- 400g de poitrine grillée de [ ) Meélanger la chaire du butternut a la

porc (ou un paquet de magret fourchette. Y ajouter le fromage de chévre

de canard séché) en petits morceaux et les cerneaux de noix

hachés. Ajouter sel et poivre.

fiEY - Mettre dans un plat a gratin huilé
a Uhuile de noix et enfourner 10 minutes
a 180°.

[tk Déguster chaud avec des tranches de
poitrine grillée et une salade verte.

ETTE D UN ENFANT

Q/ALquréme Maélia Marmouget, 9 ans, Loriol-sur-Drome
mBiovalice 2¢ prix du «Concours de recettes locales et de saison ».



X

AuXx pommes

% 2

CoUt: €

@ Temps de préparation : 15 MIN
Temps de cuisson : 31 MIN

INGREDIENTS

- 6 pommes firt1: Peler et couper les pommes en dés.

- 100g de farine ) .
it - Dans un saladier, battre les ceufs et le

- 100g de sucre . e b fondu. L fari L

- 100 g de beurre sucre. Ajouter le beurre fondu, la farine, la
levure, la cannelle et le sel.

- 3 ceufs )

- % paquet de levure [P 3 - Lorsque la péte est préte, ajouter les

- une cuillere a café de cannelle morceaux de pommes et les méelanger a la

- une pincée de sel pate.

(it} Beurrer un moule et y mettre la
preparation.

fINE Y - Cuire environ 30 minutes au four &
180°.

CEITED"UN ENFANT

\ VALDrome Rayane Natali, 6 ans, Livron-sur-Dréome
S enBiovallée ] .
''''''''''''''''' 1¢" prix du «Concours de recettes locales et de saison ».
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FEVALER

kiwi, pomme*, poire*,

ail*, oignon*, poireau, radis,
betterave*, carotte*, navet, panais,
pomme de terre*, celeri rave*,
topinambour, chou de Bruxelles,
chou-fleur, chou frisé, chou

lisse, courge butternut*, courge
muscade*, salades, mache, blette,
epinard, endive, amande*, noix*.

% %

* fruits et Iégumes de conservation



YAULLH)

aux olives et pommes de terre vapeur

Pour :
Cout . €€
@ Temps de préparation ;) MIN
Temps de cuisson : 10 MIN+ 10 MIN
INGR[DIENTS firtl: Dans un « cuit vapeur », mettre votre
saucisse d cuire 20 minutes. Pendant ce
- 8 3 12 pommes de terre temps, laver et éplucher vos pommes de
3 chair ferme terre que vous ferez cuire d leau ou a la
- Une saucisse a cuire aux vapeur.
olives % firt 1 : Couper la saucisse en tranche et les
- Beurre ) pommes de terre en morceaux. Servir chaud
- Sel, poivre et mettre quelques noisettes de beurre sur

les pommmes de terre. Saler et poivrer.

Deguster bien chaud.

ETTE DE PRODUCTEUR
w¢ Vincent Didier de la ferme des Ayasses
wALdeDrame 1095 Route des Ayasses - 26400 Vaunaveys-la-Rochette

e Biovallée www.fermelesayasses.com

() @Ferme-Des-Ayasses-195457864568125/

-
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gourmand

Pour :

%/ 53

CoUt: €

(>) Temps de préparation : 10 MINUTES (HORS TEM?S DE LEVAGE : 3H AU FRIG)
Temps de cuisson : 11

INGREDIENTS

- 450 grammes de farine

-1 cacdesel fin

- 1 ¢ a ¢ de levure de boulangerie
- 40 cl d’eau tiede

- 1/2 c a ¢ de miel

- 4 c a s d’huile d’olive

- 80 g de noix concassées

- 100 g de tomme de chévre coupée
en petits carrés

- 100 g de lardons salés coupés en
petits bouts

ETTE D UN ENFANT

fieel: Délayer la levure dans de leau

tiede (40 cl) avec un peu de miel, laisser
reposer 30 minutes (jusqu'a ce que la levure
«Mousse»).

fiE ) - Verser la farine et le sel dans un
saladier. Verser la levure delayée dans
leau, melanger.

fiire 3 - Ajouter tous les autres ingrédients
(huile, noix, lardons et tomme de chevre).
Bien méelanger a la cuillere.

filre k- Disposer dans un moule & cake assez
grand (avec papier cuisson). Laisser reposer
8h au frigo.

ey - Enfourner dans le four froid, et laisser
cuire 1h. Attendre que le pain refroidisse
avant de le couper (sinon la mie se casse).

Manger en accompagnement d'une
salade verte du marché, ou en apéro avec
une biere locale ou un jus de fruit du coin.

Q/ALquréme Robinson Sibuet, 9 ans, Die
mBiovalice 2¢ prix du «Concours de recettes locales et de saison ».



et sa sauce d'oléagineux

Pour :
P4
’*‘ Bt
Cout . €€
@ Temps de préparation : 10 MIN
Temps de cuisson : 10 MIN
INGREDIENIS fitt1: La marinade : dans un récipient, couper
le tempeh en petits carrés. Ajouter la sauce
- 200g de tempeh soja, le vinaigre ou le citron et les épices.
- 2 oignons Melanger et laisser reposer 10 minutes.
- 11égume de saison [t ] La sauce : découper les oignons et le
(carottes, poireau, céleri légume de saison en lamelles. Dans une
rave, chou fris¢) ’ poéle, mettre de U'huile et faire fondre les
-2 c. a soupe de sauce soja legumes et saler. Ajouter le tempeh maring,
-1c.a soupe de vinaigre la purée d'oléagineux de votre choix (sesame
ou de citron ou amande) et de leau pour un rendu
- 1 ¢. a soupe de purée crémeux.
de sésame ou d’amande . _
- Epices (curcuma, curry, Rccompagnez le tout 0|vec pates, riz ou
paprika,...) quinoa et regalez-vous !

ETTEDE L"ASSOCIATION GRAINES DE LIEN

(5 \VAL«Drome
enBiovallée

' _jf" Lien
- L'INTERCOMMUNALITE

Réalisée lors d’'un atelier cuisine avec les
résidents de la maison Cauzid, Ehpad de
Livron-sur-Drome.







MARS

kiwi*, pomme*, poire*,
ail*, oignon*, poireau, radis,
betterave*, carotte*, navet, panais,

pomme de terre*, céleri rave*,
topinambour, chou de Bruxelles,
chou fris¢, chou lisse, courge
butternut*, courge muscade*,
salade, mache, blette, épinard,
noix*, amande*.

O N0

* fruits et Iégumes de conservation



PAVE D’ AUTRUCH

grillé

Pour :

phg
N4
ik
by

CoUt : €€€

@ Temps de preparation : WOUN
Temps de cuisson 10111 MIN

INGREDIENTS

- 1 pavé d’'autruche
(taillé dans le filet)
par personne

- Sel fIirt 1 - Faire cuire sur feu vif environ 2 a 3

- Poivre Mminutes pour saisir chaque face du pave.

fifrt1: Sur une plancha, un barbecue ou
une poéle a fond épais bien chaude, saisir
la viande. Poivrer.

Saler en fin de cuisson.

Pascal Grussenmeyer

LTTE DE PRODUCTEUA ferme de UAutruche dromoise
1120 Chemin des Bruyeres - 26250 Livron-sur-Dréme
www.ferme-autruche.com

() - @ferme.autruche

wi,

i

\VAL«Drome
enBiovallée

L'INTERCOMMUNALITE


http://www.ferme-autruche.com/

MUFFINS SUCRE

butternut cannelle

Pour :

%

Colt: €

@ Temps de préparation : 30 MIN
Temps de cuisson : I MIN

INGR[DIH\”S fiiE ] : Fouetter le beurre coupé en dés avec le
sucre.

- 150g de dés de courge [t ) - Ajouter la farine, les ceufs et la levure et

Butternut melanger au fouet.

- 100g de farine )

- 2 ceufs tArE Y - Préechauffer le four a 160°. Faire chauffer

- 754 de sucre cassonade les cubes de courge butternut avec le miel et

- 14 sachet de levure la cannelle pendant 5 minutes puis verser de

chimique leau & mi-hauteur des dés de courge.

- 759 de beurre

[l b2 Laisser cuire jusqu'a labsorption de
leau. Ecraser grossierement la courge
butternut a la fourchette puis ajouter la
pulpe obtenue a la pdte.

- 1 ¢. a café de cannelle
- 2 c. a soupe de miel

fiire S - Cuire pendant 30 minutes au four & 160°C.

A déguster encore tiede ou froid.

P

ETTEDE L"ASSOCIATION DU BEURRE DANS LES EPINARDS

pskesépnads | N (VALwDrS Réalisée lors d’'un atelier cuisine avec les
| deDrome i issi
‘ &smﬁj ovallee Jjeunes de la Mission Locale.

TERRITOIRES
D'INNOVATION

Cor projet a béndfcis
du Grand Plan d'lewestiisement




AVRLL

kiwi*, pomme*,

ail, oignon, poireau, asperge,
radis, betterave*, carotte*, navet,
pomme de terre, celeri rave*,

chou fris¢, salade, blette, epinard,
noix*, amande*.

O O

* fruits et Iégumes de conservation



a la farine de sarrasin et leur
pesto de fanes de carottes

Pour :

INGREDIENTS

BLINIS

- 1759 de farine de
sarrasin

- 2 ceufs

- 12cl de boisson
d’amande ou autre
-1 cas. dhuile

- %2 sachet de levure
chimique

- Sel et épices

PESTO

- 1 botte de fanes
de carottes

- 1 gousse d'ail

- 2 cuilleres a soupe
de parmesan

- 50 g de pignons
de pin

- Un demi citron

- 4 cuilleres a soupe
d’huile d’'olive

- 1 cuillere a café
de sel

Gmitﬁ:

Lien

Temps de préparation : 10 MIN
Temps de cuisson : 15 MIN

POUR LES BLINIS

el : Dans un saladier,
méelanger la farine et la
levure. Faire un puits et
ajouter les ceufs et le lait.
Mélanger jusqu'd obtenir
une pdte épaisse et lisse.
Saler et épicer.

[t : Dans une poéle,
mettre1c. as. d'huile puis
déposer la pate selon la
forme et la taille des blinis
voulues. Cuire deux minutes
de chaque cote.

0Tt : Des alternatives sont
possibles pour changer
de saveurs, mais toujours
sans gluten : farine de pois
chiches, farine de maiis,
farine de riz.

ETTEDE L"ASSOCIATION GRAINES DE LIEN

\VAL&Dréme
enBiovallée

L'INTERCOMMUNALITE

POUR LE PESTO DE FANES

firtl: Nettoyer les fanes et
les faire blanchir (les mettre
dans leau tres chaude
pendant quelgues minutes
puis dans l'eau froide).

[IE ] : Egoutter les fanes et
les couper grossierement.
Mixer dans un robot.

[ 3 - Emincer la gousse
d'ail. Ajouter aux fanes
mixeées la gousse, le jus de
citron, le parmesan et les
pignons de pins et Uhuile.
Saler puis mixer le tout.

Réalisée lors d'un atelier cuisine avec les
résidents de la maison Cauzid, Ehpad de
Livron-sur-Drome.



CHEVREAU

de 7 heures

Pour :

1%
Cout : €€€

(%) Temps de préparation : 10 MiN
Temps de cuisson : 11+ 10 MIN POUR LES LEGUMES

IN GREDIE N]S fiEl: Mettre un gigot de chevreau sur son
lit de thym

- Un gigot de chevreau \f§ ggQZécg)tg;/rlr une gousse d'ail et la poser &

- Un bouquet de thym '

- Une gousse d'ail g [ - Arroser d'un tout petit peu d’huile
d'olives de Nyons.

POUR L"ACCOMPAGNEMENT : [IEh: Mettre au four & 90/100°C pendant 7

heures. Arroser avec son jus si besoin.
pommes de terre et carottes

lavées, épluchées et décou- Déguster avec quelques pommes de terre
pées. et carottes cuites.
ETTE DE PRODUCTEUR

o~ Inés de Rancourt - ferme la Chévre qui saourit
m 180 route de Crest - 26400 Saou
www.chevrequisaourit.com

@ @chevrequisaourit

\VAL«Drome
enBiovallée

L'INTERCOMMUNALITE


http://www.ferme-autruche.com/
http://www.scaprin26.com
http://www.scaprin26.com
http://www.picodon-aop.fr
http://www.picodon-aop.fr

MA

rhubarbe, fraise, cerise,

ail, oignon, poireau, artichaud,
asperge, radis, carotte, navet,
pomme de terre, céleri branche,
feve, haricot, petit pois, salade,
blette, épinard, noix*, amande*.

o O



CRUMB

de cerises

Pour :

Cout : €€€

@ Temps de préparation : 15 MIN
Temyps de cuisson :15MIN

INGREDIENTS

fINEl: Mettre les cerises entiéres dans des

- 700 g de cerises ramequins environ & mi-hauteur.

fraiches lavées

- 170 g de casserole fiirt 1 Dans un saladier, mélanger la farine,

Ou sucre roux le sucre et le beurre ramolli du bout des

- 100 g de beurre mou doigts jusqu'd obtention d'une texture de

en dés miettes. Parsemer ces miettes de pdte sur

- 170 g de farine chagque ramequin, de facon a recouvrir les
cerises d'environ 1cm.
Mettre les ramequins dans un four chaud
(180°C - th.6) jusqu’d ce que les miettes
adient doré. Savourer tiede ou froid.

ﬂ“ DE PRODUCTEUR Yann Houlette de la ferme T'air de famille

£

i

2395 chemin des archipuits - 26400 Loriol-sur-Dréome

U
o @ - [Tair-de-famille-101393644863093/

L'INTERCOMMUNALITE



https://www.facebook.com/Tair-de-famille-101393644863093/

HAUS50NS

aux léegumes

Pour :

Cout : €

@ Temps de préparation : 30 MINUTES (24 DE REPOS POUR LA PATE)

INGREDIENTS

PATE A PAIN

- 300g de farine

- 20cl d’eau tiede

- 1 ¢. a café de sel fin
- %2 sachet de levure
de boulangerie

GARNITURE

- 1 carotte

- 1 poireau

- 1 oighon

- Huile d'olive

- 1 jaune d'ceuf
- Sel et poivre

TERRITOIRES
D'INNOVATION

Co projet a bénéficid
du Grand Plan diestissement

Temps de cuisson : M MIN

LA PATE A PATN

el : Dans un saladier,
méelanger la farine, la levure
de boulanger et le sel fin.
Creuser un puits au centre
puis verser leau tiede. Pétrir
le mélange avec vos mains
jusqu'a obtenir une pate
lisse et homogene,

fiire 1 - Couvrir le saladier avec
un torchon propre et laisser
lever la pate pendant 2h &
tempeérature ambiante. Elle
doit doubler de volume.

LA GARNITURE

Lorsque la pate a pain

a leve, peler et emincer
finement loignon, découper
les carottes et le poireau.
Dans une poéle, mettre un
peu d'huile et faire fondre
les legumes & feu doux.
Quand les legumes sont
fondants, laisser refroidir de
cote.

P

ETTEDE L"ASSOCIATION DU BEURRE DANS LES EPINARDS

@u&dans les épinards
A

\VAL«Drome
en Biovallée

lllllllllllllllll

LES CHAUSSONS

[l - Préchauffer le four &
180°C. Degazer la pdte a pain
sur un plan de travail faring :
avec les paumes de la main,
battre la pdte et la retourner
pendant quelgues minutes.
Etaler ensuite la pate sur une
epaisseur d'Tcm.

fire ] - Déposer la pate dans
un Mmoule d tarte recouvert
de papier cuisson. Répartir la
preparation aux legumes sur
la moitie de la pate a pain
puis refermer le chausson en
pliant le coté vide de la pate
sur le cote garni. Bien souder
les bords avec les doigts.

fieee3 - Badigeonner le
chausson avec le jaune
d'ceuf battu, a laide d'un
pinceau. Enfourner le
chausson pendant 20
minutes jusqu'd ce qu'il soit
bien doré et gonflé.

Réalisée lors d’'un atelier cuisine avec les
jeunes de la Mission Locale.






JUIN

fraise, rhubarbe, cerise,

abricot, melon,

ail, oignon, poireau, artichaud,
asperge, radis, carotte, navet,
pomme de terre, céleri branche,
chou lisse, concombre, courgette,
feve, haricot, petit pois, salade,
blette, tomate, épinard, fenouil,
noix*, amande*.



A BASI

un« chausson » aux légumes

et au fromage de chevre

Pour :

INGREDIENTS

GARNITURE

- 1 botte de blettes

- 2 petites courgettes
ou 1 moyenne

- 200 g de fromage
frais de cheévre

- 2 oighons

Herbes aromatiques
(ciboulette et/ou
marjolaine et/ou thym
vs)

- Huile d’olive

- Sel, poivre

PATE A PAIN

- 5009 de farine de blé
environ 250 ml d’eau

- 1 cuillere a café rase
de sel

- 1/2 sachet de

levure boulangeére

POUR LA DECORATION

- 1 jaune d'ceuf

wi,

o

Q/ALue Dréme
= Biovallée

LLLLLLLLLLLLLLLLL

CETTE DE PRODUCTEUR

3

[l Colt : €

firel: La pate a pain. Dans
un saladier, mélanger la
farine et le sel, puis ajouter
la levure préalablement
diluée dans l'eau tiede.
Incorporer peu a peu, du
bout des doigts, la farine

au melange eau et levure.
Former une boule de pate et
la malaxer pendant environ
5 minutes : appuyer la

pdte sur un plan de travail
tout en l'étirant. Rabattre

la pdte sur elle -méme et
recommencer le méme
mouvement. Laisser lever
la pdte au moins 2 heures

, couverte d'un torchon
humide, dans un endroit
chaud de la maison.

fie ) La garniture. Prélever
les verts de blettes, les laver
et les faire blanchir dans de
leau bouillante ou cuire a
la vapeur. Bien les égouter.
Peler et émincer finement

@ Temps de préparation : 30 MIN + 2 § PUR LA LEVEE DE LA PATE
Temyps de cuisson : 10 MIN

les oignons. Les faire revenir
dans un peu d'huile,
feu doux, jusqu'a ce gqu'ils
deviennent translucides.
Ajouter dans la poéle les
verts de blettes et faire
revenir une minute. Hors
du feu, ajouter les herbes
ciselées, le fromage frais
eémiettés, saler et poivrer.
Bien mélanger.

ey - Mettre la bastelle en
forme. Etaler la pate pour
obtenir un grand cercle
d'épaisseur moyenne.
Déposer la farce sur la
moitié de la pate et plier la
pdte en deux : on obtient un
chausson facon « calzone ».
Bien souder les bords.

On peut éeventuellement
les badigeonner d'un
jaune d'oceuf avant de les
enfourner.

Mettre au four a 200°C
(thermostat 6-7)

Agathe Bost de la ferme Eurreuse
801 chemin de bergere - 26400 Eurre

www.ferme-eurreuse.fr
0 - @lafermeeurreuse


https://ferme-eurreuse.fr/

[ARTE COURONN

Pour :

Colt: €

(%) Temps de préparation : 1) MIN
Temps de cuisson : 35 MIN

INGR[DHNTS [t L Préchauffer le four a 180°C. Placer
la pdate brisée sur une plagque de cuisson
(avec une feuille de papier cuisson) et placer
un gros bol au centre de la pate.

firt 1 - Tartiner la couronne libre de pesto
pasilic.

fiire 3 : Couper les tomates et la courgette
en rondelles et disposer en alternance sur
le pesto.

fIAPE§ - Ajouter quelgques morceaux de blche
de chevre.

fine S : Oter le bol et découper la pdte nue en
parts depuis le centre. Replier sur la partie
garnie.

fINE 6 Cuire 35 minutes a 180°C.

ETTEDE L"ASSOCIATION GRAINES DE LIEN

g | \(\VAL&Drome
enBiovallée

Lien
LLLLLLLLLLLLLLLLL

Réalisée lors d’'un atelier cuisine avec les
résidents de la maison Cauzid, Ehpad de
Livron-sur-Drome.




JULLLED

fraise, cerise, abricot, péche,
nectarine, prune, melon,

ail, oignon, poireau, artichaud,

radis, carotte, navet, pomme

de terre, chou lisse, brocoli,
concombre, courgette, feve, haricot,
petit pois, salade, blette, épinard,
fenouil, poivron, aubergine,

tomate, noix*, amande*.



APLIT

AManins

Pour :

n

@ Temps de préparation : ENVIRON 30 MIN

+ ) POUR LA LEVEE DE LA PATE

%
A\D\W 4@

Cout : €

Temps de cuisson :ENRRELD 1 20 MIN

INGREDIENTS

GARNITURE

- Coulis de tomates maison w
- Légumes de saison, w

- 2 oignons

- 200 a 300 g de tomme de
brebis affinée w

- Herbes aromatiques (herbes
de Provence ou marjolaine et/
ou thym et/ou basilic ...) selon
votre goit

- Huile d’olive

- Sel, poivre

POUR 1 K6 DE PATE A PAIN AU LEVAIN

- 5009 de farine de blé demi-
compléte

- Environ 300 g d’eau

- 10 g de sel

- 200 g de levain naturel \g§

CETTE DE PRODUCTEUR

wud,
\VAL«Drome
enBiovallée

m L'INTERCOMMUNALITE

fiire 1 : Disposer tous les
ingrédients de la pate
dans un robot pétrin
(avec un « crochet

») ou meélanger a la
main. Pétrir 10 min
afin d'obtenir une pdte
lisse et homogene,
légerement collante.
Laisser lever la pate

au moins 2h, couverte
d'un torchon humide, &
température ambiante
dans un endroit chaud
de la maison.

Lorsque la pdte a
doublé de volume,
faconner 2 patons de
500g (vous pouvez
congeler le deuxieme
pour une autre fois).
Etaler la pate au rouleau
sur une epaisseur
d'un centimetre, et la
disposer sur la plaque
du four.

fiee ) : la garniture

Faire suer des oignons
éminces a la casserole
dans un peu d’huile

puis ajouter des dés de

poivrons rouge, jaune et
vert et laisser confire sur
feux doux a découvert.

Couper des dés de
courgettes, les disposer
dans la lechefrite,
arrosez d'huile lolive,
d'une pincée de sel et
d’herbes aromatiques.
Faire dorer au four a
180°C.

Etaler du coulis de
tomate maison sur toute
la surface de la pate.
Ajouter les oignons

puis les autres légumes
cuisinés. Recouvrir

de fromage rapé de
Brebis et d'herbes
aromatiques.

Enfourner 10 & 20 min
a 210°C. Il faut que la
pdte soit cuite et que la

garniture ait une jolie
coloration. Déguster
avec les yeux, le nez, les
doigts (sans vous brualer)
et vos papilles vous

remercierons.

Marianne de la ferme Les AmManins
1324 Route de Crest 26400 La Roche-sur-Grdne

http://www.lesamanins.com/

@ LesAmanins/@LesAmanins


http://www.ferme-autruche.com/

AN

de courgettes sauce
au bleu

Pour :

1.8
Cout: €

@ Temps de préparation 15 MIN
Temyps de cuisson :3Y MIN

INGREDIENTS

- 1 courgette moyenne [l . Raper finement la courgette et la presser

- 20 cl de creme fraiche pour enlever le jus.

- 509 de bleu " . R .

- 10 cl de lait [TAPE ] Ajouter les ceufs et la créme fraiche. Battre

- 2 ceufs avec une fourchette. Ajouter sel, poivre et noix de
. . muscade. Répartir dans 4 ramequins.

- sel, poivre et noix de

muscade [IAPE 3 : Enfourner 35 minutes & 125°C en chaleur

tournante (ou 140°C en classique).

fIAPE L Préparer la sauce au bleu : faire chauffer sur
feu doux le lait avec le bleu coupé en petits cubes.
Meélanger jusqu'd ce que le bleu fonde. Passer la
sauce a la passoire ou au mixeur. Garnir le flan
cuit de sa sauce au bleu.

ETTE D UN ENFANT

wALqurénje Hina Flacher, 9 ans
pEEEllae 2¢ prix du «Concours de recettes locales et de saison ».



Cout : €

@ Temps de préparation : 30 MIN
Temps de cuisson : 10 MIN

INGREDIENTS

POUR LA PATE )
(IEL: Laver les fanes. Les débarrasser des
grands tiges dures et ciseler les feuilles G
laide d'une paire de ciseaux ou d'un couteau
de cuisine.

five ) Dans un saladier, battre Uceuf avec
Uhuile d'olive, le sel, le poivre et le cumin.
Ajouter le lait, les flocons, les fanes ciselées,
les gousses d'ail pressees et loignon emince.
Melanger le tout.

e - Huiler légérement une poéle. Déposer
30U 4 cuilleres a soupe de pdte et aplatir
legerement pour former plusieurs petites
galettes. Attendre que le fond soit bien cuit
GARNITURE avant de retourner les galettes. Laisser cuire
environ 3 a 4 minutes de chaque coéte.

Deéguster chaud ou froid, avec une salade
verte.

P

FTTE DE L’ ASSOCTATION DU BEURRE DANS LES EPINARDS
@ \aoreme

LLLLLLLLLLLLLLL

Réalisée lors d’'un atelier cuisine avec les
jeunes de la Mission Locale.




A0

fraise, abricot, coing, péeche,
nectarine, prune, melon,
poire, pomme, raisin,

ail*, oignon, poireauy, artichaut,
radis, betterave, carotte, navet,
pomme de terre, brocoli, chou
lisse, concombre, courgette,
haricot, salades, petit pois, poivron,
aubergine, tomate, épinard, fenouil,
noix*, amande.

\7

DAGV
1@5 * fruits et Iégumes de conservation
PEVAN



GALETT

aux léegumes et aux herbes

Pour :

@ Temps de préparation :ENTRE 20 £130 MIN + REPOSER 1 H
Temyps de cuisson : 15 MIN

INGREDIENTS

POUR UNE DIZAINE DE GALETTES

- 250 g de courgettes rapées w
- 100 g de carottes rapées

- 2 oignons émincés w

- 1 petite gousse d’ail émincée
- 6 branches de persil frais

- 2 branches de menthe fraiche
- Autres herbes fraiches cislées,
suivant son goit

- 50 g de farine de pois chiches
- 50 g de farine de lentilles
vertes

- 100 g de flocons de riz

- 2 ceufs entiers battus

- 20 cl de lait

- 30 g d’emmental ou comté
rapé (en option)

- Huile d’olive

- Sel, poivre, cumin voire autres
épices selon votre golit

CETTE DE PRODUCTEUR

i,
@ALqe Dréme
enBiovallée

m LLLLLLLLLLLLLLLLLL

[t 1 Dans une poéle, verser un filet d’huile
d'olive et faire doucement cuire les courgettes
et carottes rGpées avec les oignons jusqu'a ce
gu'ils deviennent translucides. Caler, poivrer et
assaisonner avec des épices.

fINE ) - Retirer du feu et mettre dans un saladier.

[IAPE 3 : Une fois que les légumes sont tiédes,

y incorporer les herbes effeuillées et ciselées

puis tous les autres ingrédients, en ajoutant les
ceufs battus en dernier. Saler, poivrer et ajouter
éventuellement le fromage rGpé. Bien mélanger:
la consistance doit étre épaisse, sans étre
pldatreuse. Si besoin, ajouter un peu de lait. Laisser
reposer 1 heure au frais.

[t} - Dans une grande poéle, faire chauffer un
peu d'huile. Lorsqu’elle est bien chaude, déposer 3
d 4 louches de pdte, en les séparant dans la poéle,
puis étaler chagque pdte avec le dos de la louche,
afin d'obtenir 3-4 galettes de 1 cm d'épaisseur.
Couvrir et laisser griller a feu moyen-doux.
Retourner les galettes & mi-cuisson. Les farines
eétant crues, il est nécessaire de bien couvrir lors
de la cuisson et de les laisser dorer 5-6 minutes de
chaque céte.

Bérengeére Colomb, la Fée des champs

Les Bérangers - 26400 Beaufort-sur-Gervanne
www.lafeedeschamps.free.fr



Pour :

el

CoUt: €

@ Temps de préparation : H MIN
Temyps de cuisson : 10 MIN

INGREDIENTS

[IAE L : Laver, couper en 4, épépiner les coings. Cuire
les quartiers de coings dans une eau bouillante
citronnée et légerement salée (2 pincées) durant
20-25 minutes. Egoutter et réserver.

[IAPt ] : Dans une poéle (feu doux), faire fondre le
beurre et ajouter le sucre, le miel et la cannelle.
Faire carameéliser pendant 10 minutes les coings
en les retournant délicatement, puis ajouter les
pommes.

[IAPt 3 : Disposer dans un plat (en poterie de
Cliousclat!), réserver le caramel.

[IAPE } : Emietter les biscuits, les amandes, y ajouter
le caramel. Travailler aux doigts. Saupoudrer les
fruits de cette préparation.

[IAPE Y © Enfourner 10 minutes (fonction grill).

Servir accompagné de chantilly.

ETTE D UN ENFANT

wALquréme Calista Bodiot, 9 ans, Mirmande
mBiovallce Ter prix du « Concours de recettes locales et de saison ».



et leur sauce au yaourt

Pour :

|

@ Temps de préparation : ENVIRON 30 MIN

pAg
)4
ik

Dy

Cout : €

Temps de cuisson : 11 MIN

INGREDIENTS

FALAFELS

- 400 g de pois chiches secs,
trempés dans I'eau 12324 h
- %2 bouquet de coriandre
ciselée grossierement

- %2 bouquet de persil ciselé
grossierement (sans les tiges)
- 6 a 8 oignons verts (partie
blanche uniquement) ou "4
d’un gros oignon blanc

- 1 ¢. a café de bicarbonate de
soude

- 2 ¢. a café de cumin en
poudre

- 2 ¢. a café de coriandre en
poudre

- % c. a café de piment doux
- %2 ¢. a café de poivre, du sel

SAUCE

- 60 cl de yaourt

- 200g de coriandre

- 2 jus de citron

- 2 cm de gingembre haché
- 2 c. a café de curcuma

- 1 pincée de piment

AL¢Dréme
en Biovallée

MMMMMMMMMMMM

fIArE L : Rincer et égoutter les pois chiches. Dans
un saladier, mélanger tous les ingrédients a
'exception de la farine.

[Pt 7 - Mixer le mélange dans un mixeur. Environ 2
a 3 minutes de mixage suffisent pour obtenir une
pdte graineuse. Une fois mixée, ajouter 1 cuillere

a soupe de farine si la pdte obtenue est trop
humide.

[t 3 : Former des boulettes en prélevant la pate
avec une grande cuillere et les faire frire dans une
poéle avec un bain d’huile chaud (privilégier de
'huile de tournesol). Cuire 3 d 4 minutes chaque
face pour que les falafels dorent (attention, ne pas
mettre toutes les boules en une fois dans la poéle).
Déposer les falafels cuits sur du papier absorbant.

0U : Cuisson au four. Préchauffer votre four a 180°C.
Faire cuire environ 20 minutes les boulettes sur
une plaque de cuisson. Retourner les boulettes

d mi-cuisson.

fIAPE L La sauce : mélanger tous les ingrédients et
mélanger.

A servir chaud pendant que les falafels sont
croustillants. Régalez-vous!

ETTE DE L' ASSOCIATION DU BEURRE DANS LES EPINARDS

68~ \

Réalisée lors d'un atelier cuisine avec les
jeunes de la Mission Locale.







e

St TEMBAE

fraise, péche, nectarine, melon,
mire, prune, pomme, poire, raisin,
ail*, oignon, poireau, artichaud,
radis, betterave, carotte, navet,
pomme de terre, chou de Bruxelles,
chou-fleur, chou lisse, brocoli,
concombre, courgette, courge
butternut, courge muscade,
potimarron, haricots, petit pois,
salade, blette, épinard, fenouil,
tomate, poivron, aubergine,
amande*, noix.

R

* fruits et Iégumes de conservation



CHOQ"CHEY

Pour :

INGREDIENTS

- 1 Fromage frais de chévre i
- 1 gousse d'ail

- Ciboulette et persil frais
ciselés

- Quelques légumes crus

de saisons (carottes,
concombres, betteraves,
courgettes, chou-rave, chou-
fleur ...) et/ou pommes de
terre vapeur

CETTE DE PRODUCTEUR

w/,
@ALqurénJe
en Biovallée

m LLLLLLLLLLLLLLLLL

@ Temps de préparation : 30 MIN

Tempps de cuisson : I MIN

finel: Battre le fromage frais dans un
bol. Ajouter l'ail presse et les herbes
aromatiques ciselees.

filre ) - Laver et découper les légumes
en batonnets de 6-10 cm de long.
Eventuellement, cuire quelques cubes
de pommes de terre a la vapeur. Les
disposer dans un plat.

ey - A lapéritif, tremper les légumes
dans la préparation au fromage.

En entrée, napper les legumes, disposes
dans une assiette, avec la préeparation
fromagere.

Agathe Bost de la ferme Eurreuse
801 chemin de bergere - 26400 Eurre
www.ferme-eurreuse.fr

@ - @lafermeeurreuse


https://ferme-eurreuse.fr/

CALLLET]

farcies

Pour :

22

CoUt: €

@ Temps de préparation : 10 MIN
Temps de cuisson :15-10 MIN

INGREDIENTS

- 4 caillettes ) fIlE L - Evider les caillettes par-dessous
- 1 picodon (ou St Marcellin avec une cuillere & melon, et les remplir
ou Petits chevres) avec le picodon (ou le fromage choisi).

- 2 pommes de terre

i [t ) - Poser chaque caillette sur une
- 1 grand verre de vin blanc qu ' uru

grosse tranche de pomme de terre

ou rouge (selon les goiits) précuite.

- Salade ) L .

- Huile d'olive HA’P[ 3.: Mettre dans un plat huilé (a Uhuile

Ail d'olive) et arroser avec un verre de vin

- Al . (blanc ou rouge) -ou un bouillon — et

- Sel et poivre ajouter lintérieur des caillettes dans le
plat.
fiREL: Faire cuire 15/20 minutes au four
(200°).
Servir bien chaud avec une salade verte
aillee.

ETTEDUN ENFANT

Q/ALquréme Maelia Marmouget, 9 ans, Loriol-sur-Drome
mBiovalice T prix du «Concours de recettes locales et de saison ».



MUFFINS

aux mures

@ Temps de préparation : 15 MIN
Temps de cuisson : 30 MIN

INGREDIENTS

- une belle poignée de mires fivEL - Allumer Lle four & 200° C. Dans un
sauvages grand bol, melanger les liquides : ceufs,
- 300g de farine lait et beurre fondu.

- 1509 du sucre de canne bio

R fiire ) Dans un saladier, mélanger les
- %2 sachet de poudre a lever J

poudres : farine, sel, sucre et levure.

bio Ajouter le mélange de liquides a celui
- 2 ceufs des poudres. Remuer un peu mais sans
- 4 pincées de sel chercher & obtenir une pate lisse.

- 1 verre de lait fiNE3 - Verser dans des moules & muffins.
- 100g de beurre Introduire une dizaine de mdres dans
les moules.

fINEL: Faire cuire environ 30 minutes : les
mMuffins sont préts quand ils sont dorés.

ETTE D UN ENFANT

@ALquréme Leila Deana Rouvier, 10 ans, Chabrillan
mBiovalice T prix du « Concours de recettes locales et de saison ».



UCTOBAE

fraise, raisin, pommes, poire,
ail*, oignhon, poireau, artichaut,
radis, betterave, carotte, navet,
panais, pomme de terre*, céleri
rave, celeri branche, Chou de
Bruxelles, chou-fleur, chou frise,
chou lisse, brocoli, concombre,
courge butternut, courge muscade,
potimarron, courgette, haricot,
salade, mache, patate douce,
poivron, blette, épinard, endive,
tomate, fenouil, topinambour,
amande, noix.

oo W

* fruits et Iégumes de conservation



TATIN DEND

au chevre et mielcarameélisé

Pour :

Temps de préparation :15 MIN
Temps de cuisson 30 MIN A LA POFLE

S Papilleg

5

n Cout: €

+ 20 A 30 MIN AU FOUR

INGREDIENTS

POUR LA PATE BRISEE

- 200 g de farine

- 100 g de beurre
- eau

- 1 pincée de sel

- 1 jaune d'ceuf

POUR LA GARNITURE

- 6 endives

- 2 cuilleres d’huile d’olive
- 2 cuilleres de miel

- 3 Picodons

- Sel, poivre

ETTE DE PRODUCTEUR

uf
\VAL«Drome
enBiovallée

-
LLLLLLLLLLLLLLLLL

o

[ ] : Réaliser une pate
brisée : Mélanger la
farine et le sel dans

un plat. Incorporer

le beurre et le jaune
d'ceuf d la farine en
pétrissant rapidement et
légerement du bout des
doigts. On doit obtenir
une sorte de semoule
grossiere. Incorporer
rapidement un peu
d'eau. Il en faut tres

peu pour permettre a la
pdte de se lier et de faire
boule.

fIAPt ] :Préparation de

la garniture : Cuire les
endives a la vapeur
durant 20 minutes. Puis,
dans une poéle, faire
dorer les endives a Uhuile
d’olive sur toutes les
faces 2-3 minutes.

fIAPEY : Saler, poivrer et
ajouter le miel, puis
laisser caraméliser

5 minutes, jusqu'd
évaporation de l'eau.

[Pt} - Déposer les
endives dans un plat,
en rosace, alternées
avec des rondelles de
Picodon.

fIES : Recouvrir avec la
pdte brisée en rabattant
les bords & lintérieur, sur
les cotes.

fIAPE § :Cuire & four chaud
(180°C) pendant environ
20 a 30 minutes (jusqu’a
ce que le dessus de la
tarte soit bien doré).
Déguster tiede
accompagnée d'une
bonne salade.

Serge Allain de la ferme

«le champ dans les arbres »

Chemin de Simésiane - 26270 Cobonne



[ARTE RUSI

a la courge et chevre

Pour :

% lp

CoUt: €

@ Temps de préparation : 10 MIN

Temyps de cuisson : 30 MIN

Temps de repos : I MIN

INGREDIENTS

POUR LA PATE

- 2509 de farine

- 100g de beurre

- 1 ceuf

- 1 cuillere a café d’origan séché

POUR LA GARNITURE

- 5009 de courge butternut pelée
et coupée en dés

- 1 oignon

- 200 g de fromage de chévre
(biiche ou autre)

- 2 cuilléres a café de miel

- 50 g de noix concassées
(ou noisettes ou chataignes)
- 1 branche de thym

- huile d’olive

- sel et poivre

ETTE D UN ENFANT

fiel: Préparer la pate. Mettre la farine

dans un saladier et ajouter lorigan seché, 1
cuillere a cafe de sel et le beurre. Meélanger
avec les doigts pour obtenir une texture
sableuse puis ajouter l'ceuf. Pétrir pour
former une boule de pdte. Envelopper dans
du film alimentaire, aplatir léegerement puis
réserver au frais au moins 30 minutes.

[P ) - Préchauffer le four & 180°C.

fie Y : Faire revenir loignon puis les dés de
courge avec de l'huile d'olive dans une
sauteuse jusqu'a ce qu'ils soient tendres.
Assaisonner avec du sel et du poivre.

itk Etaler la pate a tarte en cercle sur

une épaisseur d'environ 0,5 cm, la déposer
dans un plat a tarte ou sur une plagque de
cuisson. Y déposer les dés de courge puis
recouvrir de fromage de chevre. Ajouter un
peu de thym et le miel puis replier les bords
sur la tarte.

fiRey : Enfourner pour 25/30 minutes en
surveillant la cuisson. A la sortie du four,
parsemer de Nnoix concasseées.

@ALueDréme Manoa Villiot, 5 ans, Loriol-sur-Dréome

enBiovallée

''''''''''''''''' 1e" prix du « Concours de recettes locales et de saison ».



CATEAU DE PATATES DOUC

sans gluten

Pour :

(>) Temps de préparation :15 MIN
Tempps de cuisson : Y MIN

INGREDIENTS

- 300g de patates douces

- 80g de farine de riz

- 80g de sucre

- 2009 d’amandes, de noi-
settes ou de noix de coco
rdpée

- 3 ceufs

- 1 cuillére a café de poudre
a lever

- 1 cuillére café de cannelle
(ou des éclats de gingem-
bre confit)

TERRITOIRES
D'INNOVATION

@@dans les épinards

Co projet a bénéticit
and Plan d tsement

AL«Drome

\

enBiovallée

zzzzzzzzzzzz

fiel: Eplucher les patates douces et les raper.

fiiet 1 : Dans un saladier, mélanger la farine,
la poudre a lever, le sucre, les épices et les
amandes (ou noisettes, Noix de coco...) et
les patates douces rapeées.

five3 - Dans un bol, battre les ceufs en
omelette et méelanger soigneusement

au reste. Verser la pdte dans un moule avec
du papier sulfurise (ou tapisse de beurre

et farine).

[t} Cuire pendant 30 minutes & 180°C.

P

ETTEDE L"ASSOCIATION DU BEURRE DANS LES EPINARDS

Réalisée lors d’'un atelier cuisine avec les
jeunes de la Mission Locale.




NOVEMBRE

kiwi, pomme?*, poire*.

ail*, oignon*, poireau, artichaut,
radis, betterave, carotte*, navet,
brocoli, panais, pomme de terre*,
topinambour, céleri branche, céleri
rave, chou de bruxelle, chou-fleur,
chou fris¢, chou lisse, courge
butternut, blette, courge muscade,
potimarron, salade, mache, épinard,
endive, fenouil, amande*, noix*.

& * fruits et Iégumes de conservation



P0T AU

de canard

Pour :

22

Cout : €€

Temps de préparation : 30 MIN
Temps de cuisson : 130 MIN

INGREDIENTS

- 6 cuisses de canard g

- 1 chou milan vert

- 3 carottes

- 3 navets

- 6 poireaux

- 3 fenouils

- 1 oignon avec 3 ou 4 clous
de girofle

- 1 branche de thym

- Sel et poivre en grains

- Fleur de sel (suggestion de
dégustation)

PCETTE DE PRODUCTEQR

\VAL«Drome
Al enBiovallée

L'INTERCOMMUNALITE

[IAPE ] : Dans une grande marmite, mettre

les cuisses de canard et bien les recouvrir
d’eau. Saler, ajouter le poivre en grain, le

thym et loignon. Porter a ébullition.

Faire cuire durant 1 heure.

[Pt ) :Pendant ce temps, éplucher et laver
les legumes puis les tailler de facon &
avoir un morceau de chaque legume par
personne.

[IAE Y Mettre les légumes & cuire avec les
cuisses pendant environ 30 min (vérifier la
cuisson a laide d'une fourchette).

Dresser vos assiettes et déguster avec un
peu de fleur de sel

Mathieu Duvernois et Sylvie Boutarin

ferme de la Freydiére
Quartier la Freydiere -26400 Soyans

www.fermelafreydiere.fr/index.html
@ /fermelafreydiere/



GRAT

de potimarron

Pour :

%|lep

Colt: €

@ Temps de préparation : 30 MIN
Temyps de cuisson : ¥ MIN

INGREDIENTS

fivel: Préchauffer le four a 150°.

- 500 g de potimarron

- 4 pommes de terre fiee 2 - Eplucher le potimarron, enlever les

- 15 cl de créme fraiche graines et le decouper en gros des. Eplucher
- 130 g de gruyere rapé les pommes de terre et découper les en

- noix de muscade, sel et poivre gros dés. Faire cuire le potimarron et les
pommes de terre a la vapeur pendant 15
minutes, puis les écraser a la fourchette.

firE 3 : Répartir cette purée dans un plat.

itk Verser la creme fraiche assaisonnée
avec une pointe de noix de muscade rapée,
du sel et du poivre. Répartir ensuite le
gruyere dessus.

finey : Enfourner 45 minutes.

ETTE D UN ENFANT

Q/ALueDréme Louise Leger-Chareyron, 5 ans, Montoison

< o Biovallée 2¢ prix du «Concours de recettes locales et de saison ».



CATEAU

a la carotte

Pour :

(%) Temps de préparation : 1) MIN
Temps de cuisson : H-4 MIN

INGREDIENTS

- 300g de carottes

- 100g de sucre complet

- 300 g de farine de riz

- 100g poudre d’amande

- 20g de fécule de mais

- 300ml de boisson végétal
- 15ml de vinaigre de cidre
- 10cl d’huile de coco
vierge (ou huile de
tournesol)

- 10g de levure chimique

- 1 orange

- 1 ¢. a café de mélange
«pain d'épices »

- Sel

(" Crolngs
| N / Lien
T

firE L Préchauffer le four & 160°C. Laver

et rGper les carottes. Dans un saladier,
melanger la farine et la levure puis ajouter
le sucre, la poudre d'amande, la fecule

de mais.

fIrE ) - Dans une casserole, faire tiédir Uhuile
de coco et la boisson vegéetale. Ajouter

le melange a la préparation ainsi que le
vinaigre de cidre. Ajouter les épices, le sel,
le zeste d'orange et finalement les carottes
rapees.

e - Cuire 40 a 60 minutes a 160°C.

ETTE DE L"ASSOCIATION GRAINES DE LIEN
@ALU& Dréme

enBiovallée
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Réalisée lors d’'un atelier cuisine avec les
résidents de la maison Cauzid, Ehpad de
Livron-sur-Drome.
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DECEMBAE

kiwi*, pomme*, poire*,

ail*, oighon*, poireau, betterave,
carotte*, navet, panais, pomme

de terre*, topinambour, céleri
branche, céleri rave*, brocoli, chou
de Bruxelles, chou-fleur, chou

frise, chou lisse, brocoli, courge
butternut*, courge muscade*,
potimarron*, salade, mache, blette,
epinard, endive, amande*, noix*.

S

* fruits et Iégumes de conservation



TARTINAD

de potimarron et de chdataignes

Pour :

%|lp

Cout : €

@ Temps de préparation ;15 MIN

INGREDIENTS

- 1 échalote

- 1 gousse d'ail

- 1 petite botte de persil

- 200 g de potimarron

- 200 g de chataignes bio
cuites (en bocal)

- 2 cuilleres a soupe d’huile
d’'olive

- 2 cuilleres a soupe de creme
végétale (soja, avoine, riz ...)
- 1 pincée de sel et 1 pincée
de poivre

- Tartines de pain

ETTE DE PRODUCTEUR

w/
\VAL¢«Drome
enBiovallée
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[Pt 1 Peler le potimarron et coupez-le en
dés. Faites-le cuire 20 minutes a la vapeur.
Laisser refroidir.

[IAPE ] : Placer le potimarron cuit et les
chataignes dans un robot mixeur. Ajouter
la gousse d'ail pelée et coupée en dés,
'échalote coupée finement et le persil.
Verser dessus la créme, U'huile, saler et
poivrer. Mixer afin d'obtenir une purée
(sans qu’elle soit trop lisse).

Conserver au frais. Il ne reste plus qu'a
tartiner sur le pain de votre choix.

Serge Allain de la ferme
« le champ dans les arbres »



UTIMARRON

suprises de fétes

Pour :

Temps de préparation : 20 MINUTES
Temps de cuisson : il MIN

INGR[’DI[NTS (el Préchauffer le four & 180°C.

fire 1 - Ouvrir le potimarron en laissant un
chapeau d'environ 10 cm de diametre et le

- 1 potimarron de 1kg environ vider de ses graines avec une grande cuillere
- 80 g de fromage type gruyére en metal.

- 1 oignon ) fiie Y Déposer le fromage coupé en cubes,

- 250 g de merguez «brebis» puis saler et poivrer lintérieur du potimarron.
- 400 g de champignons ) . e .

type pleurotes fivet: Dans une poéle : faire cuire loignon

. coupe en lamelles et les merguez coupees en
- 1gousse dail . petits bouts. Ajouter les champignons coupés
- 2 ¢ a soupe de creme fraiche quand les merguez commencent & bien
rendre du jus et que loignon soit doré. Laisser
Cuire jusqu'd ce gue les champignons aient
rendu leur eau (environ 5 minutes). Ajouter
lail écraseé. Saler et poivrer légerement.

(e - Mettre le mélange «oignon, merguez,
champignon, ail» dans le potimarron et
reposer le chapeau sur la farce.

fINEh: Enfourner 1 h et verser 2 ¢ & s de créeme
fraiche avant de servir.

ETTEDUN ENFANT

Q/ALquréme Robinson Sibuet, 9 ans, Die
mBiovalice 2¢ prix du «Concours de recettes locales et de saison ».






