RECEITES SAVOUREUSES DE FRUITS & LEGUMES
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Verts, rouges, jaunes, blancs, oranges,
fuchsias...

Art mes de fruits r ol

Les fruitsetl ®gumes, coest
couleurs, une palette de godts et de
senteurs
Des plaisirs, des ¢

Des idées de recettes originales qui
sentent bon les produits de terroir, le
soleil, les quatre saisons
Les chefs de cuisine laissent aller leur
imagination!
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Cuisiner des fruits et des | ®gumes frais, cdbest prendr e
alimentation saine et savoureuse.

A chaque saison, nous avons envie de naturel, de simplicité et de fraicheur pour notre alimentation.

Cdest frais, coest sai n, cOdest bon, ) | a condi ti on g u
conNsommes.

é . Et so6il suf f isshaixselondessaionds * e | es bon

Apprenons a accorder  nos repas au rythme de la nature pour satisfaire nos papilles sans nous tromper.

Chaque fruit et | ®gume a un cycle de vie et arrive ~ mat
Retrouvons le plaisir de goQter un fruit ou un Iégume a son optimum de maturit é.

Du nord au sud, ddest en ouest, l es r®gions europ®ennes
avec une | arge palette de go3%ts, de coul eurs é et des r

recueil que nous avons pris plai  sir a mettre en place.

Bon appétit !

Assemblée des Régions Européennes Fruitieres Légumieres et Horticoles
www.areflh.org
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http://www.areflh.org/

Les avantages des fruits et léegumes
Pourquoi les fruits et Iégumes sont -ils indispensables?

Les fruits et léEgumes sont riches en divers nutriments et éléments phytochimiques dont voici un petit apercu

® Des vitamines

I La vitamine A , par exempl e, est essentielle " ddal &darsgami s
infectons. On | a trouve en priorit® dans | 6dargouse, l e po
passion.

1 Les vitamines B, elles sont nécessaires pour transformer | a nourri ture en ®nergie
exemple, une des vitamines B les plus courantes (B9), g u e trduv@ aans les produits frais. Elle peut
contribuer a la prévention des maladies cardiaques . Vous profiterez de leurs bienfaits en dégustant du

melon, des fraise s, des chataignes, des kiwis ou des mangue s.

1 La vitamine C (acérola, fraise, citron) et la  vitamine E (fenouil, kiwi, petits pois, épinard), quant a elles
serventoxyddartis pui ssants qui peuventcapcéragén@sger | es ce

Notez que certaines vitamines s onlestdorepréférdble deme ~ phsatockehteop e u 1
longtemps les fruits et légumes . Les crudités etles fruitscrusont bi en s%r | 6avantage do(¢(
vitamines , notamment B et C.

® Des minéraux et oligo -éléments
Les fruits et légumes apportent aussi de  préecieux minéraux , comme, entre autres

i Du calcium, pour fortifier les os et lutter contre la déminéralisation ( persil, pissenlit, cresson, épinard,
fenouil, brocoli, etc).

1 Du potassium, qui aide au fonctionnement du systéme nerveux et musculaire (banane, avocat,
potimarron) .

1 Du magnésium comme dans les blettes, les épinards, le fenouil, le pissenlit, les petits pois. Le magnésium
est essenti el au syst me ner veux,constiue sn éléndentrd'enportemaei 1 e
majeure en biologie humaine.
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® Desfibres

Les fibres des fruits et Iégumes facilitent le transit intestinal. Ellescontribuent aussi a la sensation de satiété
et jouent donc un rtle important contre | 6ob®sit® ou
jouerait également un role protecteur vis -a-vis de nombreuses maladies : diabéte, risque

cardiovasculaire, certains cancers.

® Des antioxydants
Les polyphénols des fruits et légumes ont des propriétés antioxydantes . lls joue nt un r6le protecteur
contre les fameux radicaux libres qui favorisent la dé générescence des tissus et des cellules (U.V, tabac,

pollution, etc) et I'avancée en age

Manger des fruits et l es | ®gumes cbdest aussi ,g@dcodu®g e
caroténoides qui sont aussi de puissants piégeurs de radicaux libres. Ces caroténoides donnent une jolie
coloration a la peau ; les recherches ont prouvé qu'il suffit d'augmenter la quantité de fruits et de
Iégumes ingérés pendant un mois et demi pour que la peau pren ne une jolie couleur.
Enfin, l es fruits et | ®gumes sont des ali ments pauvres
rempl acent doéautres al i mlemtvsntgiiribier a@mvenr (a@risé dg poeds. ,

Sources utilisées pour cet article : aprifel.com (I'Agence Pour la Recherche et I'Information en Fruits et Légumes frais),
fac.org (organi sati on des nations unies pour | dalimentation et
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http://www.aprifel.com/
http://www.fao.org/french/newsroom/focus/2003/fruitveg1.htm
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BELGIQUE

Flandre
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Ingrédients

112 petites endives

12 tranches de jambon fines

150 g. de beurre

M4 7T uf s

1100 g. de creme

11 c. as. de persil

7 cuill re © caf® doa
laurier, rooibos, échalote séchée et ail)
9 Poivre noir moulu

1 Sel

9 Noix de muscade moulue

Pour la sauce:

12 échalotes finement hachées
71 c. as. de vinaigre de vin
1200 g. de beurre

Endives a la flamande -

En décoration:

fTuf cuit en | ani res
9 Thym citronné
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Préparation

Faites cuire | es endives ° | 6eat
enroulez-l es dans | e jambon. S a M@lamged r
l es Tufs ° l a cr me. Ajoutez po
Faites fondre le beurre et ajoutez -y | a pr ®par at.
cr me. M®l angez | e tout jusqud”

cuire en omelette et détaillez en cubes.

Préparez une sauce en portant a ébullition les échalotes

finement hachées, 1 0 cl ddeau et | e Vinai

r®duir e jusqud” m,0 mixezx ®& beutre rebtard. a
Rectifiez | 6dassai sonnement avec
D®cor ez I e tout de fines ter taymc

citronné. Servez avec la sauce et du persil haché.

<
N

Belgique
Flandre

Office Flamand

Conception recette: VLAM,
d'Agro -Marketing
www.monflandria.be

[ www.mijnflandria.be

D®partement de | 6 Agr i
Péche, Division de la Politique de

|  Agr i cul t ulae Pécken/ Rkgon
Flandre

Credit photo: VLAM, Office Flamand d'Agro -
Marketing
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Ingredients

Pour 4 personnes

12 grappes de mini -tomates

1100 g. de filet de poisson (p. ex. plie ou
saint-pierre)

2 bl anc doi uf

150 g. de creme fraiche allégée

14 c. a s. de persil finement haché

175 g. de crevettes grises épluchées

9 Sel et poivre

k
/1
FLANDRIZ
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Préparation

Coupez le petit chapeau des tomates.
délicatement avec une petite cuillere a bord tranchant.
Saupoudr ez
Mixez les filets de poisson en un mélange onctueux, avec
cr me.

bl anc doéiuf et | a

assaisonnez de poivre et
Farcissez les tomates avec cette préparation. Rangez

bi en serr ®e s, | une clt®

Recouvrez -les de papier alu.

Posez sur le bord du barbecue et laissez cuire doucement

pendant 10 minutes.

Evidez-les

| i nt ®r i e-lessurdireplas e |

le

Ajout

ddun

-les
de

Belgique
Flandre

Conception recette: VLAM, Office Flamand
d'Agro -Marketing
www.monflandria.be  / www.mijnflandria.be
Département de | Agricul tur q
Péche, Division de Ila Politique de
| 8 Agricul ture en de

Flandre

Credit photo: VLAM, Office Flamand d'Agro -
Marketing
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Ingredients

9 2 carottes

1 1 tige de poireau

96 chicons

150 g. de beurre

91| de bouillon de poisson

11 kg de moules

1400 g. de filet de barbue

2 jaunes doiufs
920 cl de creme

fiLe jus d&é IJ citron
13 cuillerées a soupe de persil finement
coupé

9 Sel et poivre

1100 g. de crevettes grises

Preparation

Lavez les carottes et le poireau en

petits morceaux. Faites la méme chose

avec 4 chicons. Faites cuire les légumes

dans les % du beurre prévu.

P EE SR RE R T AR AT )
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Arrosez avec le bouillon de poisson et laissez mijoter 20
minutes a feu doux. Entre -temps, coupez le reste du chicon
en deux et faites -le étuver dans le reste de beurre. Préparez
et d®cortiquez | es moul es. Bat

créme et réservez .

Découpez les filets en laniéres et faites  -les pocher 2 minutes
dans la soupe. Retirez les filets et disposez -les sur 4 assiettes
préchauffées. Faites de méme avec les légumes de la

soupe, le chicon cuit et les moules.

|l ncorporez | e m®|l ange doiTufs
remuant. Retirez du feu, puis ajoutez le jus de citron et le
persil. Assaisonnez selon le golt de sel et de poivre. Versez

dans les assiettes et garnissez de crevettes.

Belgique
Flandre

Conception recette: VLAM, Office
Flamand d'Agro -Marketing
www.monflandria.be /
www.mijnflandria.be

D®partement de | d Agr i
Péche, Division de Ila Politique de

| @Agricul ture en de
Flandre

Crédit photo: VLAM, Office Flamand
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ESPAGNE

Andalousie
Catalogne
Murcie
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ANDALOUSIE

Salade tomate, avocat et ailes de poulet

Ingredients

Pour 4 personnes:

1400 g de tomates

{1 avocat
1%2 poignée de ciboulette
f5cuilleres™ caf ® dohuil e d

12 cuillére sa café de vinaigre balsamique
92 brins de coriandre

9 Sel

9 Piment

9 Sucre

Pour les ailes de poulet:

18 ailes de poulet

11 pincée de se |

11 pincée de pim ent

4 cuill res ° caf® dbo
91 cuillére & soupe de miel
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Préparation

Lavez les tomates et coupez -les en dés. Lavez la ciboulette,
essuyez et coupez -la finement. Meélangez le vinaigre, le
sucre et le sel. Ajoutez ensuite le poi vre et mélangez bien.
Ajoutez I'huile et mélangez avec un mixeur jusqu'a ce que

la sauce soit épaisse. Pelez l'avocat, retirez le noyau et

coupez -le en dés. Mélangez -le aux tomates et assaisonnez.

Faites mac®rer | es ail es deselfeo
poivre et le miel. Faites dorer des deux cbdtés. Enfournez a

160 °C pendant 20 minutes.

Servez avec la salade d'avocat.

Espagne
Andalousie

Hortyfruta

Fruits & Vegs from Andalucia ¢ Spain

@ proexport

sembrando f

CAMPARA FIANCIADA

CON LA AYUDA 17 coo o

DE LA UNION EUROPEA 2‘3 5 L e et
Y DE ESPARA

Conception recette:
www.wecareyouenjoy.eu
Crédit photo: www.wecareyouenjoy.eu
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Ingrédients

Pour 4 personnes:

16 poivrons rouges

91 aubergine

11 oignon

14 rondelles de fromage de chevre
(conservez la crolte )

9 Des sardines

1 gousse ddail
fHuil e doéol i ve

9 De la roquette

Timbale de poivrons rouges, aubergines et
oignons rotis avec fromage de  chevr
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Préparation

Faites rotir les poivrons sur la grille du four recouverte de
papier aluminium a 220°C pendant 30 min. Les arroser avec
un filet d'huile d'olive et saupoudrez de sel et poivre.

Laissezles refroidir, pelez -les et enlevez les pépins.

Placez les poivrons rétis découpés en lamelles sur la grille et

ajoutez les filets de sardines.

Coupez 1 oignon en petits dés. Dans un bol, mélangez
| hui |l e didamile,ilevsel, le pbivee noir et un peu de

persil finement hach®. Ajoutez

Versez la vinaigrette sur les poivrons et sardines

Espagne
Andalousie

“ proexport

sembrando

CAMPARA FIANCIADA ;‘
»

Conception recette:
www.wecareyouenjoy.eu
Crédit photo: www.wecareyouenjoy.eu
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ANDALOUSIE

Maki sushi de fraises avec infusion de baies
et sauce soja

Ingrédients

Pour 4 personnes:

I 100 g de riz a sushi

600 ml de lait entier

1 gousse de vanille

1 baton de cannelle
LoO®corce doun
60 g de sucre

200 g de fraises

9 Des feuilles de menthe

=A =4 -4 & -8 -1

Pour l'infusion :
1 120 g de sucre
150 g de baies rouges
100 ml d'eau
50 g de pulpe de framboise
5 g de vinaigre de riz
5 ml de sauce de soja
1 Quelques gouttes de citron

= =4 A —a -1

Pour la fausse algue nori :
1 210mldeau
270 g de sucre
90 g de cacao en poudre
150 ml de creme

1
1
1
1 10 g de gélatine

ci trdg
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Préparation

Bien laver le riz et le rincer pour retirer I'exces d'amidon, le
réserver. D'autre part faire une infusion avec le lait, le sucre,
la vanille, la cannelle et I'écorce de citron. Porter a
I'ébullition et ajouter le riz. Mélanger constamment jusqu'a

ce quodil soit crip dans. le r&regdrateori Wdne r
fois froid, | 6®t endre sur du
rectangle.

Couper les fraises en batonnets et les placer dans la zone
inférieure du rectangle de riz avec des feuilles de menthe,
les enrouler et les réserver.

Pourldi nf usi on

Faire un sirop avec l'eau et le sucre. Ajouter les baies et la
pulpe de framboise a feu doux et les concasser pour
extraire le jus. Refroidir et y ajouter le vinaigre, le soja et
quelques gouttes de citron.

Pour la fausse algue nori :

Mélanger tout les ingrédients sauf la gélatine et faire bouillir
7 minutes en remuant. D'autre part, hydrater la gélatine
dans de | 6eau froide et | a raj
du sirop est hors du feu.

Napper le « maki » de cette creme.

Espagne
Andalou sie

Conception recette: Manuel Martin ,
gagnantde la5 éme édition du concours
'‘Berries Fusion'

Crédit photo: www.wecareyouenjoy.eu
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CATALOGNE

Pommes au four a la brandade de morue

Ingrédients

Pour la brandade de morue:

1400 g de morue

1400 g de pommes de terre
1250 cl de lait

92 gousses d'ail

T Huile d'olive vierge extra

Pour la creme de petits pois :

1400 g de petits pois

1 el

9 Huile

Un peu de truffe en morc  eau (pour la
présentation)

Preparation

Pour les pommes au four :
Retirez | e c¢1i urSaupadrezp-o

|l es ddune pinc®e de ca
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Faites-les cuire a la vapeur pendant 15 minutes (four de vapeur
a110°C).

Pour la brandade de morue

Dessalez la morue, en la laissant pendant 24 heures dans de

| 6eau fron dehaentgeant | 6 eau ladnordeo
dessalée dans un faitout et recouvrez d 6 au fro ide, faites bouillir
puis retirez du feu immédiatement. Laissez ensuite reposer 15
minutes. Sortez la morue, retirez la peau, les arétes et émiettez.
Mettez les pommes de terre a bouillir jusqu'a ce qu'elles s  oient
cuites, pelez -les et passez -les au presse-purée.

Ajoutez a la purée la morue émiettée et l'ail bien écrasé. Ensuite,
faites cuire au bain -marie en ajoutant I' huile et le lait tiéde.
Mélangez sans arrét avec une cuillere en bois jusqu'a former une

creme.

Pour la creme de petits pois
Faites blanchir les petitspoi s dans de | 6eau slesl
avec un peu de sel et ajoutez un peu d'eau bouillie, jusqu'a

obtenir la texture d'une creme.

Espagne
Catalogne

Passez la creme dans un chinois pour ne
gar der gudune <cr me
des petits pois.

Remplissez les pommes jusqu'en haut avec
la brandade , déposez un peu de fromage
rapé et faites-les gratiner . Pendant ce
temps, disposez la créme de petits pois
dans un plat avec quelques petits pois
entiers et un peu de truffe fraiche en
morceaux .

Quand les pommes a la brandade sont a
point , disposez-les dans le plat avec la

creme de petits pois

Conception recette et photo : AFRUCAT
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Ingrédients

9124 calgots de Valls IGP

9 3 tomates mares

112 filets d'anchois dessalés

118 tranches de pain bien fines

fHui l e doéolive vierge
9 Persil haché

9 Sel et poivre

Pour la sauce romesco

1% téte d'ail roti
96 tomates roéties
2 poivrons de Romesco

la peau)

9% cuillere a café de  piment rouge doux
moulu

15 g déamandes grill ®

115 g de noisettes grillées
1 Vinaigre et huile

Calcots
IGP
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Préparation

Coupez les bouts verts des feuilles de  calcots trop longues. Ne
lavez pas les calgots . Posez-les en une seule couche sur une
grille de four (ou sur le barbecue).

Vous pouvez aussi les cuire 6 minutes a la vapeur.

Ensuite, coupez les racines ; enlevez la premiere feuille et retirez

la partie la plus verte. Réservez.

Etuvez les tomates, pelez -les, videz-les et coupez -les en quarts.

Grillez le pain au four. Réservez.

Pour la sauce romesco : mettez dans un mixeur les tomates sans

peau ni graines, | dai l pel ®, | a
grillés et le piment rouge moulu. Mixez et incorp orez | 0N
vinaigre, le sel et le poivre.

Mélangez les quartiers de tomate avec les calcots et les filets
d'anchois, la sauce romesco et quelques gouttes d'huile d'olive.
D®posez | e pain grill® dessus e

haché.

Espagne
Catalogne

Lescalcots sont une
variété d' oignons
catalans tendres et
doux . On peut les
remplacer par des
oignons tendres ou des

poireaux

Conception recette:
Fundacion Alicia  (Alimentacio i Ciéncia)
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laleldhvo 0 ¢
4 CATALOGNE

Madeleines aux péches plates

gL L"A;IP’

Ingredients

Pour 14 madeleines

A 140 g de farine blanche
1 2cuilléres a café de levure en poudre

1 %de cuillere a café bicarbonate de
soude

1 Une pincée de sel

70 g de sucre

1 ou 2 cuilléere a café de zestes de

citron

1 oeuf

250 ml de lait

90 g de beurre fondu

2 péches plate s pelées et coupées en

morceaux

= =

= = = =

Préparation

Faites préchauffer le four a 180 °C

Dans un grand bol, tamisez la farine, la
levure, le bicarbonate et le sel. Ajoutez le
sucre et les zestes de citron. Remuez bien .
Ajoutez les péches plates coupées en
petits morceaux.
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Dans un autre grand bol , fouett e
Rajoutez ce mélange au premier bol (celui avec la farine, le
bicarbonate, etc). Avec une cuillere en bois, mélangez
rapidement mais uniformément, jusqu'a obtenir une péate
homogeéne.

A | dadidbdee cuill re mettez cette
et enfournez (vous pouvez aussi utiliser des petits moules en
papier pour couvrir les moules en métal). Remplissez les moules
aux 2/3 pour éviter les débordements.

Faites cuire les madeleines pendant 15 ou 20 minutes a 180°,
jusqu'a ce que la pate gonfle et que les madeleines soient
dorées (vérifiez la cuisson en insérant un couteau dans le centre
ddune madel eine, |l a pointe doit
Laissez les madeleines dans les moules pendant 5 minute s, puis
démoulez. Disposez -les sur une grille métallique afin qu'elles

refroidissent.

Espagne
Catalogne

Conception recette et photo: AFRUCAT
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Paella aux légume

Ingredients

= =

=

=A =4 =4 A4 -4 A -4 -5 -2 -2 -2

400 gr de riz

Bouillon de légumes : pour chaque
volume de riz, 2.5 volumes de bouillon
de légumes (pour 400 gr de riz,
approximativement 900 ml de bouillon)

1 poivron vert, 1 poivron rouge, 1
poivron jaune

200 gr de brocoli

2 tomates mdres de taille moyenne
150-200 gr de haricots verts

1 oignon

2 carottes

1 Champignon de Paris

Paprika

Colorante alimentaire
Sel

Huile d'olive

1 citron
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Préparation

Lavez et coupez les légumes en petits morceaux.

Mettez -les a cuire dans une poéle a paella ou un récipient
semblable avec 4 cuillerées a soupe d'huile d'olive. Quand
I'nuile est chaude, ajouter 'oignon.

Quand I'oignon commence a étre ramolli, ajoutez le reste
des légumes sauf la tomate (poivrons, carotte, haricots
verts et brocol i). Faites-les revenir pendant 15 minutes a feu
moyen en mélangeant constamment. Ajouter la tomate,
coupée trés fin, et faites revenir 5 minutes de plus.

Ajoutez l'ail et le paprika et mélangez bien. Ensuite, ajoutez
le bouillon de légumes.

Lorsque le tout bout, ajoutez le colorant et sel au godt
(I'idéal est de gouter un peu de bouillon pour vérifier).

Ajoutez le riz et mélangez a nouveau pour étre sur que le riz
soit uniformément réparti.

Laissez cuire a feu moyen jusqu'a ce que le bouillon se soit
presq ue évaporé complétement. Eteignez le feu et laissez
reposer la paella pendant 5 minutes avant de la servir pour

que le riz absorbe la petite qu antité de bouillon qui est

resté.

Espagne

Murcie

proexpert

@ Hortyfruta
St T

Y DE ESPARA

Receta : www.wecareyouenjoy.eu
Foto: www.wecareyouenjoy.eu
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Ingrédients

724 tranches fines de tostadas de pan
(pain perdu frit)

16 tomates pelées en conserve

1250 g de thon en boite

112 Tufs de caille dur
12 petits oignons blancs printaniers (ou
cébettes)

124 olives noires

124 cépres

fHui l e ddolive

9 Sel et poivre

9 Persil

" MURCIE

Canapé de salade de Murcia
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Preparation Espagne
Murcie

Découpez les tomates en 6 morceaux, lavez les oignons et
coupez -les en julienne.

Placez joliment tous les ingrédients sur le pain frit,
assaisonnez de sel et de poivre et décorez avec du persil
haché.

Vous pouvez également mélanger et assaisonner tous les

ingrédients dans un bol et ensuite les disposer sur le pain.

Conception recette: Juan Antonio Pellicer,
Consejeria de Agriculturay Agua , Region de
Murci e

Credit photo: Juan Antonio Pellicer , Region
de Murci e
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Ingrédients

11 1 de lait

9 Feuilles de citronnier

3 jaunes doiuf s

fLe zeste doun citron
11 batonnet de cannelle

9 Cannelle moulue

1 Sucre

i Farine Yolanda ™ (préparation alimentaire

de farine pour paner s

‘

AREFLK Assemblée des Régions Européennes Fruitiéres, Légumiéres et Hortiesol@sareflh.org




Préeparation

Faites chauffer le lait avec le zeste de citron et le batonnet

de cannelle, égouttez et laissez refroidir.

Battez | es jaunes dé& avedlelaite;tensue® |
ajout ez | a f ari neung pagqseni -liquided t
Enrobez les feuilles de citronnier de cette pate et faites -les

frire dans une grande quantit®
Retirez |l es feuilles de | dhuil

saupoudrez de cannelle moulue et de sucre.

Espagne
Murcia

Conception recette: Juan Antonio Pellicer,
Consejeria de Agriculturay Agua , Region de
Murci e

Credit photo: Juan Antonio Pellicer , Region
de Murci e
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FRANCE

Aquitaine
Basse Normandie
Bretagne

Centre

lle-de -France
Languedoc -Roussillon
Midi -Pyrénées

Pays de la Loire
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UJI

Ingrédients

Pour 4 personnes

1500 g de fraises label rouge

1100 g de sucre en poudre

130 biscuits a la cuiller

140 cl de creme entiére liquide

16 cuilleres a soupe de sirop de fraises
15 cuilléres a soupe d'eau

1 3 feuilles de gélatine

Préparation

AQUITAINE E

Charlotte auxfraises

Facile / 30 minutes + temps de prise au frais

Dans un bol, faites tremper les feuilles de
gélatine dans de l'eau froide. Lavez et
équeutez les fraises. Coupez -les en
morceaux.
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Mettez -les fraises dans une casserole avec le sucre. Portez le
tout a frémissement sur feu moyen, en remuant jusqu'a
dissolution du sucre.

Hors du feu, incorporez la gélatine essorée aux fraises, en
remuant vivement a la spatule. Versez la purée obtenue
dans un saladier. Laissez -la refroidir, puis réservez 2 heures au
réfrigérateur.

Tapissez un moule a charlotte avec les biscuits a la cuiller

tremp®s dans | e m®l ange sirop

saladier, fouettez la creme liquide en chantilly bien f erme.

Incorporez délicatement la chantilly a la purée de fraises
sortie du réfrigérateur, en soulevant la masse a la spatule.
Versez cette préparation dans le moule et lissez sa surface.

Laissez prendre une nuit au réfrigérateur.

Décorez avec de jolies fr aises au dernier moment.

France
Aquitaine

Recette originale de Vincent Poussard
pour | 6 AAgdhceA Aquitaine de
Promotion Agroalimentaire

Crédit photo: Brunet / AaPrA
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Ingredients

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
T
T

Pour 4 personnes

1 paquet de 90 g de magrets fumés de
canard du Sud -Ouest

2 oignons nouveaux

14 poivron rouge

14 poivron vert

4 tomates de Marmande

1 concombre

Quelques cerneaux de noix du Périgord
5 ¢l dodéhuile do6olive
1 cl de vinaigre balsamique

1 fromage cabécou du Périgord

0,25 cl de creme liquide

1 bouquet de ciboulette

1 bouquet de basilic
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Préparation

Epluchez et lavez tous les légumes. Taillez quelques lanieres

de tomate et 4 lamelles de concombre pour la décoration.

Taillez le reste des Iégumes en petits cubes.

Mélangez les légumes crus et les noix hachées.
Dans un petit bol mettez | e
déolive, |l a cr me |liquide et

réservez au frais.

Coupez les magrets en lamelles. Mélangez le tartare de
tomate et de légumes, le magret et réservez au
réfrigérateur.

Au moment de servir, disposez le tartare et agrémentez
avec les éléments de décoration et les herbes.

Cela peut se déguster avec une bell e tartine de pain grillé.

France
Aquitaine

Recette originale de Vincent Poussard pour
| & A AP Agance Aquitaine de Promotion
Agroalimentaire

Crédit photo: Brunet / AAPTA
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Ingrédients

Pour 4 personnes

Pour la pate brisée
1250 g de farine

1125 g de beurre

1 jaune dorT uf
120 g de sucre

40 g dobeau

11 pincée de sel

Pour la garniture

16 ki wis de | 6Adour
200 g de pruneaux doA

150 g de noix du Périgord
11250 g de raisins secs blonds
1150 g de sucre

11 gousse de vanille

73 | ddeau
Pour | a cr me ddédamande
M4 7T uf s

200 g dbéamandes
1% L de lait

9100 g de sucre

160 g de farine

en po
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Preparation France

Aguitaine

Pate brisee - Reéalisez une fontaine de farine, placez au
centre tous les éléments, mélangez bien (fraisez). Faites 4
petites boules. Réservez. Etalez les boules de pate au rouleau

et disposez dans chacun des moules a tartelette.

Garniture - Mettez a bouillir 15 minu t es | deau, I
vanille et le sucre, ensuite laissez refroidir. Epluchez et émincez
les kiwis. Mettez tous les kiwis, les pruneaux et les raisins secs a
pocher 5 minutes dans le sirop et laissez refroidir dans ce
mélange.

Cr me doamandeogn etdiniti®p aRéalisez une creme

ddamande po©tissi re et une poud

Faites bouillir le lait, pendant ce temps fouettez le sucre et les

j aunes dafplitaz fa farine, versez le lait bouillant dessus o _
Recette originale de Vincent Poussard pour

et remettez a bouillir sur le feu 3 minutes . Ajoutez la poudre | 6AaPr A, Agence Aquit i

o . ) ) Agroalimentaire
ddamande et | ai ssez refroidir. g

Crédit photo: Brunet / AAPrA
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Ingredients

Pour 4 personnes

14 escalopes fines de porc Normand
71160 g de champignons de Paris

300 g do6®chal ot e
180 g de pomme s

140 g de Camembert de Normandie AOP
16 cl de creme liquide

f1 jaune doi uf

1400 g de carottes des sables Label
Rouge

1400 g de céleri rave

912 cl de cidre de Normandie
fBeurre doél signy

1 Pics en bois

¥

'l,.‘Dodineude porc &
"N "A
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Préparation

Taillez les champignons en duxelles, émincez les échalotes et
taillez la pomme en brunoise. Faites suer au beurre les
champi gnons et | 8®chal otlabrun@sedai t

pommes et assaisonnez

Etal ez | descal ope, auses aoixs den fae

préparation précédente, roulez, ferme z avec le pic et faites
cuire 20 min au four a 140°. Taillez les carottes et le céleri en
julienne, faites suer au beurre, mouillez au cidre et laissez
réduire afin de glacer les légumes en les laissant Iégérement

croquants.

Pelez le camembert, coupez -le en morceaux, faites fondre

dans la creme liquide ; ajoutez lejaune d 67 uf ~ f eu

émulsionnez pour réaliser un sabayon.

Disposez la julienne de legume s dans | dassilat
dodine coupé e en deux et sans le pic, ve rsez un cordon de

sabavon.

France
Basse-Normandie

Légumes
de la
Manche

Conception recette:

Marc Richard, Lycée Malherbe, Caen /
IRQUA - Normandie / Chambre Régionale
ddAgricul ture

Crédit photo: |. David -Buchet / IRQUA-
Normandie
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leurs mari
|

ne

Ingredients

Pour 4 personnes

1 1 poireau de Créances IGP

T30 g de beurre dol sig
9 100 g de vin blanc

1 150 g de créeme liquide

9 1 feuille de brick carrée

1 8 tranches fines de radis noir

1 Produits de la mer de Normandie

(coquille Saint -Jacques, huitre, hareng

mar i n®, haddock, bul ot

9 Thym, laurier

Astuce

tendance
Réalisez la méme
recette avec la

carotte de
Créances associée
au cumin
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Préparation

Nettoyez, lavez et coupez le poireau en 4 morceaux. Laissez

cuire au beurre avec une branche de thym, une feuille de

| aurier, |l e vin blanc, 50 cl d¢
Egouttez le poireau et mixez avec un peu de jus de cuisson

pour en faire une soupe un peu épaisse. Ajoutez la creme,
assaisonnez, filtrez, versez dans un siphon, percutez 2
cartouches de gaz et mettez au froid.

Coupez la feuille de brick en 8 bandes, beurrez au pinceau,

roul ez autour doéun cylindre et
200°.
Dans | dassiette, posez 2 trancl

feuille de brick sur chaque, remplissez de mousse de poireau
et déposez sur chaque bouchée un produit de la mer de

votre choix.

France
Basse-Normandie

Conception recette:

Olivier Briand, Le Gibus, Caen / | RQUA -
Normandie / Chambre Régionale
déAgriculture

Crédit photo: |. David -Buchet / IRQUA-
Normandie
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Y oszgaﬁ'e pomme normande

-

Ingredients

Pour 4 personnes

4 pommes normandes

9 2 feuilles de brick

200 g. de beurre
150 g de sucre cassonade

91 citron

1100 g de confiture de lait

i Calvados

Astuce tendance

Remplacez la
pomme par de la
poire et flambez au
Calvados AOC

Domfrontais

AOP
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Préeparation

Temps préparation : 20 min
Temps cuisson : 5 min

Lavez, épépinez les pommes, taillez 12 rondelles de pomme
fines, citronnez et réservez au frais.

Taillez le reste des pommes en brunoise, faites revenir au
beurre, ajoutez la cassonade et flambez au Calvados.

Beurrez les feuilles de brick au pinceau, coupez des laniéres
et réalisez des samossas avec la brunoise de pomme. Passez
au four 5 minutes a 180°.

Ver sez l a confiture de l ait
rond elles de pomme et un samossa sur chaque rondelle.

Boi sson ddaccompafgPe nteindtr e Pays

France
Basse-Normandie

Conception recette:

Stéphane Lemenant, Groupe FIM, Agneaux
IRQUA - Normandie / Chambre Régionale
déAgricul ture

Crédit photo: |. David -Buchet / IRQUA -
Normandie
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e gaufre a la fraise Garig

Ingredients

Pour 4 personnes
Pate a gaufre

1300 g de farine
1100 g de beurre
71200 g de sucre
2 T uf s

91 sachet de levure
150 cl de lait

Garniture

1400 g de fraises Gariguettes
1250 g de mascarpone

11 sachet de sucre vanillé
110 cl de lait

9 Noix de coco rapée
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Préparation

Préparez la pate a gaufre en mélangeant la farine avec la
levure. Faites fondre le beurre et incorporez -le dans
m® |

Ajoutez le sucre puis le lait en fouettant énergiquement afin

ange, ainsi que |l es Tufs.

déobtenir une pO©te homog ne.
pate a gaufre.

Faites cuire les gaufres une a une.

Mélangez le mascarpone avec le lait et le sucre vanillé.
Rincez et émincez les frais es.

Mettez deux cuilleres de creme sur chaque gaufre et ajoutez

les fraises. Parsemez de copeaux de noix de coco avant de

Servir.

le

France
Bretagne

Fraise

Gariguette

Conception recette: Comité Economique
Régional Agricole Fruits et Légumes
(CERAFEL)

http://www.princedebretagne -
conso.com/fr/lles -recettes/359 -petite -
gaufre -a-la-fraise-gariguette

Crédit photo: www.princedebretagne.com
/ CERAFEL
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Ingredients

Pour 4 personnes

7140 petites pommes de terre primeur
18 petites échalotes coupées en deux
fHui |l e dool i ve

9 Sel

Pour le dip (trempette) :

2 jaunes doi uf

f3 gousses dob6ail ®cras
92 c. a s. de jus de citron

250 ml ddéhuile ddoliwv
2 ¢c. © s. de moutarde
9 Sel et poivre

BRETAGN

Pommes de terre primeur en brochette et dip
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Préparation

Faites cuire les pommes de terre pendant 2 a 3 minutes dans un
fond doeau -ondes @hi- 6 mmutes sur 600W). Laissez-les
refroidir, puis piquez -les sur des brochettes, en alternant avec les

demi -échalotes.

Al l umez | e Badi geonnez

gril |l
ddol i ve, s a |l-leszsur ude®fpuills ele papier de
cuisson et enfournez en retournant toutes les 4 minutes.

Faites dorer pendant 16 minutes environ.

Dip a la moutarde
M®l angez | es jaunes doiuf, | 6 a
blender . Ajoutez peu ° peu | dhuil

le sel et le poivre.

France
Bretagne

Idée
Quelques dés de
lard ou tranches de
bacon intercalés
dans les brochettes
seront un petit
délice.

Conception recette:
www.princedebretagne.com / Comité
Economique Régional Agricole Fruits et
Légumes (CERAFEL)

Crédit photo : CNIPT
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Ingredients

Pour 4 personnes

1600 g de panais Prince de Bretagne
1300 g de chou -fleur Prince de Bretagne
50 cl de lait

130 g de beurre

9 Sel et poivre

Le truc du chef

Cette purée plait aux
enfants : une bonne
occasion pour leur

faire manger des

[éaumes frais !
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Préparation

Pelez les panais, coupez -les en morceaux. Détaillez les
choux -fleurs en fleurettes.
Cuisez ensemble panais et choux -fleurs dans le lait bouillant

pendant 25 minutes.

A la fin de la cuisson, enlevez une partie du lait restant, mixez
l es | ®gumes ~ | 6aide ddéun mixe
pour obtenir la consistance d  ésirée.

Ajoutez le beurre, mélangez et assaisonnez a votre go(t.

France
Bretagne

Conception recette:

Comité Economique Régional Agricole Fruits
et Légumes (CERAFEL)

http://www.princedebretagne -
conso.com/fr/les -recettes/959 -puree -de -
panais -et-chou -fleur

Crédit photo: www.princedebretagne.com /
CERAFEL
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Ingredients

”mrﬁ e—

Pour 4 personnes

1250 g de fraises

1150 g de fromage blanc

18 biscuits roses de Reims

12 verres doeau

12 cuillerées a café de sirop de fraise
11 cuillerée a soupe de sucre glace
11 zeste de citron

14 ramequins individuels
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Préparation

Lavez puis équeutez les fraises. Coupez

-les en quatre.

Versez | deau et | e sirop de fr
passez dedans les biscuits roses, un par un, rapidement
(jusqud”™ ce quodoils soient soup

Déposez -en deux par ramequin.

blanc. Recouvrez de fraises coupées.

doun

Saupoudr ez

immédiatement.

Consell

Pour une version trés
gourmande (mais pas
light du tout !) remplacez
le fromage blanc par du
mascarpone ou de la
creme fouettée

Nappez de fromage

France
Centre

[q-‘ les fruits et

egu mes frais

Interfel

Conception recette: IDFEL & Val de Loire

Crédit photo: INTERFEL
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CENTRI

Pains perdus aux poires & amandes

Ingredients

Pour 4 personnes

74 belles poires

9 Y citron

2 c.as. de miel

50 g ddamandes ef fi
14 tranches épaisses de pain brioché

11 verre de lait (20 cl)

1 v uf

91 c. as. de sucre semoule

120 g de beurre

®
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Préparation

Faites griller les amandes dans une poéle anti  -adhésive sans
matiére grasse en remuant et en faisant bien attention
gubdell es ne br 3l ent pas (1 es
Réservez.

Pelez les poires, retirez le péricarde (partie centrale dure qui
renferme les pépins) et taillez -les en fins quartiers. Citronnez -
les.

Dans la poéle, mettez les tranches de poire a dorer avec le

mi e | en remuant de t emps en
omelette et ajoutez le lait. Mélangez.

Trempez les tranches de pain brioché dans ce mélange puis
mettez -les a dorer a la poéle sur les deux faces avec un peu

de beurre. Saupoudrez -les de sucre en fin de cuisson.

Quand les poires sont dorées, repartissez -les sur les pains

perdus et servez -les de suite.

France
Centre

Pour | es go

Accompagnez
boule de sorbet a la
poire ou de glace au

caramel

r‘. les fruits et

¢ légumes frais
[ Interfel

Conception recette: IDFEL & Val de Loire

Crédit photo: INTERFEL
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Ingredients

Pour 4 personnes

916 champignons de Paris

1150 g de jambon de Paris

13 cébettes

T Quelques tiges de ciboulette

13 échalotes

T Huile, moutarde et vinaigre pour la
vinaigrette

910 cl de creme fraiche liquide

ILE DEFRANGE

e ..,4‘ N Salade francilien

1

T

1 ~—

PR VRN
Q‘i;\“&' SN\

)\ \ j
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Préparation

Choisissez 16 champignons de Paris rosés. Coupez le pied et

lavez -les a grande eau. Emincez finement.

Taillez en petits dés le Jambon de Paris. Emincez finement les

échalotes et les cébettes.

Mélangez les champignons, le jambon, ajoutez les

échalotes, les cébettes et la ciboulette ciselée.

Assaisonnez avec un peu de sel et de poivre, ajoutez un trait

de vinaigrette et la creme fraiche liquide.

France
lle-de -France

Le saviez-vous?
En 1810, wun | a
de cultiver les champignons
« de Paris » dans les carriéres
désaffectées de la capitale.
La culture gagne trés vite
Nanterre, Bag
véritable champignon de
Paris est encore produit
dans des carriéres
franciliennes.

Conception recette:

Pierre Cheucle, « Chez Marcel », restaurant
labellisée « Des produits doilc
Centre Régional de Valorisation et
ddél nnovation Agricol e
(CERVIA) lle-de -France

www.saveursparisidf.com
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Ingredients

Pour 6 personnes

11 grosse pomme de terre
91 botte de cresson
11 échalote

16 tranches de jambon cru
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Préparation France
lle-de -France

Pour le cresson

Coupez | 6®chal ote et | a pomme
Faitesl es revenir avec un filet Le saviez-vous?
casserole. Une fois dorées, ajoutez un demi -l i tr e Au XIXe siecle, les Parisiens
_ _ consommaient des millions
Laissez cuire | a pomme de ter de bottes de cresson
. . produites dans la région.
Nettoyez le cresson dans u ne eau tres froide et coupez -le Aujourdohui
. . cressonniéres du sud -
en petits morceaux. Ajoutez | e cress R AT
bouillante. Laissez cuire pendant 3 minutes, puis mixez le 30% du cresson francais.
tout.

Pour la tuile de jambon

Sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, CeBEEe [RERc

Alessandra Montagne, « Tempero »,
placez les 6 tranches de jambon cru. restaurant labellisé « De s produi
| h 45 cuisinés ici » / Centre Régional de
Recouvrez es tranches odune Vel G e et o o sl i
sul furis® et ddune pl aque. E Alimentaire (CERVIA) lle-de -France

www.saveursparisi_df.com

heure.

Crédit photo: Eric Nocher / Producteur Mr
Barberot, Cressonnieres de la Villa Paul /
CERVIA Paris lle-de -France

Servez le velouté recouvert de la tuile de jambon.
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Ingredients

94 poires Comice

1 anis étoilé

150 g de miel du Gatinais

91 baton de cannelle

1% litre de créme fraiche liquide

1100 g de sucre

f1 jaune doéiuf

120 g de thé des Amours (thé vert a la

rose)

es au miel, glace &
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Préparation France

lle-de -France

Epluchez les poires et coupez -les en deux. Mettez sur une

pl aque ° rrtir, versez | e mi
cannelle. Laissez cuire au four 20 minutes & 180 °C. Vérifiez Le saviez-vous?
Les abeilles sont de
la cuisson en piquant avec une pointe de couteau. précieuses auxiliaires :
. o . elles contribuent a la
Laissezrefroidir les poires. pollinisation de prés de

80 % des végétaux. Les
fleurs qudel
donnent leur goGt au

Préparez la glace en faisant bouillir le lait puis infusez le

thé dedans pendant 4 minutes. Filtrez et versez le lait sur

miel, dbéo% sc¢
les jaunes et le sucre, mélangez sans fouetter. Remettez variétés.
sur feu doux et | a ces que fa crémei r
nappe la <cuill re afin ddobt

Conception recette:

Laissez refroidir puis versez dans la sorbetiére. : . _ _
Francois Pasteau, « L @ £ p i »¢drespaurant

Di sposez | es poires au <centr e labelisée «x Des produi ts doilc
. . Centre Reégional de Valorisation et
sirop de cuisson. ddl nnovation Agricol e
Ce dessert se déguste chaud ou froid accompagné de la (CERVIA) lle-de -France

Wwww.saveursparisidf.com

glace au thé.
Crédit photo: Eric Nocher / Producteur Mr
Oudard, Vergers de Molien / CERVIA Paris
lle-de -France
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Ingredients

’ Pour 4 personnes

Fond de tarte :
1200 g de farine de kamut bio

1200 g de farine T45 bio
110 g de sel
120 g de sucre
190 g de beurre
120 g doéhuile ddolive
11 % verre de lait
Garniture fond de tarte :
14 gros oignons doux des Cévennes
12 ¢ s d6éhuile ddoliwv
Garniture de la tarte :
11 poivron rouge bio mondé
11 artichaut violet cuit
1 2 tomates bios confites
. 2 tranches dobéaubergin

R 4 Vel S eur de courgette bio
LANGU”E DQC_ RQU-SS‘H:LO Eéll:ladisc:je sais?)ntt i

- 12 mini courgettes jaunes bio

Tarte fine aux oignons doux des Cévennes 12 mini courgettes vertes bio
11 carotte fane bio

11 carotte jaune bio
150 g de Par mesan

SR
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Preparation Erance

Languedoc -Roussillon

Faites cuire le fond de la tarte entre deux plaques au four,

puis détaillez en rectangles de 4 cm sur 12 cm.

Epluchez et émincez les oignons doux des Cévennes,

faites-l es suer sans col oration a

Tartinez |l es fonds de tartes
doux des Cévennes. Puis garnissez la tarte avec les

légumes bios Languedociens cuits.

Parsemez de copeaux de parmesan.

Conception recette: Philippe Ducos /
Origine Cévennes

Crédit photo: Philippe Ducos / Origine
Cévennes
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Ingredients

Pour 4 personnes

94 cotes de veau

14 pommes Reine des Reinettes
Gourmande ®

14 oignons doux des Cévennes
130 cl de jus de veau

9 2 échalotes

Un bouquet de persil

~
B

LANGUEDOC-ROUSSILLO!

Veau a la Reine des Reinettes
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Préparation

Faites rotir le veau 5 minutes a la poéle de chaque céte,
puis enfournez 10 a 12 minutes, thermostat 190°C.

Réalisez des cercles de pommes Reine des Reinettes de 5

minutes au four, accompagnés de thym, de romarin et de

poivre.

une pointe de curry.

Montez alternativement un cercle de pomme Reine des
Reinettes puis de la compotée.

Incorporez, dans le jus de veau une échalote ciselée, 3
branches de persil ciselé et des dés de pomme Reine des
Reinettes. Vous obtenez le jus de veau aux condiments

qui as saisonnera les cotes de veau roties.

cm de diam tre et de 3 -Eotuirk dO®

R®al i sez | a compot®e ddoignon

France

Languedoc -Roussillon

Conception recette: Olivier
Cofruidbdoc

Crédit photo: Olivier Demols

Demols /

[Cofruidd
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LANGUEDOC-ROUS

4 . o
ec 1a Reine des Reipettes
‘.v_ s 6 w {"b

- .

e

Jeu de texture

Ingredients

275 g dobéeau

1450 g de sucre

1% jus de citron

1500 g de pulpe de pomme Reine des
Reinettes Gourmande ®

9 De belles pommes Reine des Reinettes
Gourmande ®

1500 g de purée de pomme Reine des
Reinettes Gourmande ®

1100 g de jus de citron

1100 g de glucose

1600 g de sucre

20 g ddacide citrique
115 feuilles de gélatine

Préeparation

Confection des fines feuilles de pomme
croustillantes : Taillez de trés fines lamelles
de pomme Reine des Reinettes avec une

mandoline.
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Préparation

Faites un sirop avec | 6deau (2
bouillir, puis hors du feu, plongez les lamelles de pommes
dans ce sirop (pendant enviro
gorgent de sucre. Egouttez et disposez sur une feuille de
papier sulfurisé sur une plague de four et laissez sécher a

80° pendant 2 heures environ. Décollez -les une fois
refroidies. Les pommes doivent étre croustillantes.

Conseil : a consommer rapidement car elles craignent

l humi di t®

Sorbet aux pommes : turbinez la pulpe des pommes avec

25 cl ddeau, 200 g de sucre e
Compote de pomme : réalisez une compote a feu doux
en ajoutant tres peu de sucre et une pointe de citron. La
pomme Reine des Reinettes Gourmande® est tellement
bien ®quilibr®e que | don nobda

ajouter du citron.

France
Languedoc -Roussillon

Mignardise péate de fruits: Mélangez la
purée de pomme, le jus de citron, le
sucre et le glucose. Faites cuire le tout
(109°C)

Incorporez la gélatine ramollie et

| dacide citrique pui

&

3
&l

4 -
: -
-

Conception recette: Olivier Demols /
Cofruidodoc

Cr®dit photo: OIlivier
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: Vincent Gi"r‘e’ i

Ingredients

Pour 6 personnes

13 melons du Quercy IGP

1100 g de framboises

1100 g de groseilles

120 g de miel

9 Un petit bouquet de menthe fraiche

Melon
du Quercy
IGP
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Preparation Erance

Préparez les melons du Quercy : coupez -les en 2, Midi -Pyrénées
égrainez -les a l'aide d'une cuillere a café et extrayez la
chair. Détaillez la chair de melon en cubes et réservez au
frais.

Lavez les fruits rouges et réservez -les au frais.

Mettez un peu d'eau a bouillir et ajoutez le miel. Une fois

le mélange obtenu, mettez a infuser la menthe finement
ciselée.

Mélangez le tout de maniere harmonieuse et servez tres

frais dans le demi -melon.

Conception recette:

Benjamin Pons, Lycée des Métiers de
I'Hotellerie et du Tourisme d'Occitanie de
Toulouse / IRQUALIM & Midi-Pyrénées

Crédit photo: Vincent Gire / IRQUALIM o)
Midi -Pyrénées
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Ingredients

Pour 6 personnes

1200 g. de haricots Tarbais Label Rouge ou
IGP

91 gros oignon de Trébons

9 2 carottes

92 navets

91 poireau

12 gousses d'ail de Lautrec Label Rouge ou
IGP

13 pommes de terre

1% chou vert tendre

11 tranche de lard

11 talon de jambon sec Noir de Bigorre

(AOC en cours)

91 c. as. de graiss e d'oie

9 Sel et poivre
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Préparation

Taillez les léegumes en mirepoix.

Dans une marmite, faites suer a la graisse d'oie les
carottes, I'oignon, les navets et le poireau. Mouillez avec 2
litres d'eau peu salée. Ajoutez le jambon et le bouquet
garni, laissez cuire doucement pendant une heure.

Ajoutez les pommes de terre et le chou, laissez cuire a
ébullition pendant 30 minutes. Retirez le jambon et le
bouquet garni. Assaisonnez et incorporez les haricots
Tarbais cuits selon les principes de base. Ajoutez [ail
haché et le lard, portez a ébullition.

Cette garbure peut étre accompagnée d'un confit de
canard et/ou agrémentée de croltons grillés et de

gruyere rapé.

France
Midi -Pyrénées

Conception recette:

Kenan Chargueraud et Frédéric Chabbert,
Lycée des Métiers de [|'Hotellerie et du
Tourisme d'Occitanie de Toulouse /
IRQUALIM & Midi -Pyrénées

Crédit photo: Jean Jacques Ader /
IRQUALIM & Midi -Pyrénées
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Ingredients

Pour 2 pots de confiture

71 kg d'ail blanc de Lomagne IGP
1250 g. de sucre

1250 g. d'eau

95 branches de romarin

11 sachet de sucre gélifiant

Ail blanc

de Lomagne
IGP
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Préparation

Blanchissez l'ail blanc de Lomagne entier pendant 5
minutes a I'eau froide, égouttez et épluchez -le.

Dans une casserole, laissez cuire les gousses d'ail entieres
dans 250 g d'eau, 250 g de sucre et avec le romarin
pendant 30 minutes a feu doux.

Ajoutez, 5 minutes avant la fin de la cuisson, un sachet
sucre gélifiant.

L'idée de cette recette est d'utiliser la c onfiture d'ail blanc
de Lomagne comme de la moutarde. Elle peut étre aussi

aromatisée au curry ou a la feve de Tonka.

France
Midi -Pyrénées

Astuce

Vous pouvez ajouter

une cuillere a café

de miel de votre

choix.

Conception recette:
Genevi ve Lenain de
Gourmets /IRQUALIM & Midi-Pyrénées

Crédit photo: Jean Marc Péchard /
IRQUALIM & Midi -Pyrénées
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Ingredients

Pour 4 personnes

1200 g de méache

112 noix de Saint -Jacques

120 g de beurre

11 cuillerée a soupe de vinaigre

balsamique
2 cuill er®es 7~ soupeé

91 pincée de sel et 1 pincée de poivre

Préparation

Préparez la sauce de salade dans un
bol en commencgant par le vinaigre, le

sel et l e poivre pi
ne faudra assai sonner I a
dernier mo me nt pour

«cuisee | ors ddun <cont ac

avec la vinaigrette)
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Dans une poéle anti -adhésive , faites chauffer le beurre
puis déposez les noix de Saint -Jacques. Laissez cuire
3 minutes sur une face. Couvrez. Coupez le feu et
attendez encore 2 minutes pour terminer la cuisson.
Assaisonnez la salade et servez -la sur une assiette.
Déposez sur chaque assiette 3 noix de Saint -Jacques et
servez immeédiatement.

Cette base de salade fine est a décliner pour tous les
godts : avec des pétales de foie gras ou de parmesan,
avec des tomates confites et des dés de fromage de
chévre, avec du haddock et des zestes de citron, avec

de fines tranches de magret fumé, du Cantal et des

cerneaux de noi xé MTout est po

France
Pays de la Loire

rﬁ‘ les fruits et

egu mes frais

Interfel

Conception recette: IDFEL Val de Loire

Credit photo: INTERFEL
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Ingredients

Pour 4 personnes

14 pommes (Reinette grise du Canada,
par exemple)

130 g de beurre demi -sel

1 3 biscuits au beurre (type palets bretons)
11 pincée de cannelle

Pour les plus
gourmands

Accompagnez les
pommes dou
cuillerée de creme

fra che ou
guenelle de glace a la
vanille
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Préparation

Lavez |l es fruits. Evi dez | e-u
pomme. Dans un bol, coupez le beurre en petits cubes et
laissez-le ramollir a température ambiante. Quand il est
bien souple, ajoutez les biscuits écrasés (au mortier et au
pilon ou enfermés dans un s ac plastique et écrasés en
appuyant vigoureusement avec
bois).

Ajoutez la cannelle et mélangez de facon a obtenir une

pate granuleuse bien parfumée.

Posez les pommes dans un plat allant au four et garnissez
chacune doel ¢tuede cettedpuéparaton. Faites
cuire environ 40 minutes a four moyen.

Servez chaud mais pas brdlant.

France
Pays de la Loire

;‘* les fruits et

légumes frais
fm?) Interfel

Conception recette : Anne Guillot,
rédactrice culinaire Interfel
/ IDFEL Val de Loire

Crédit photo: INTERFEL
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| TALIE

Basilicate

Province autonome de  Bolzano
Emilie-Romagne

Piémont

Toscane

Province autonome de  Trente

Vénétie
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Ingredients

Pour 4 - 5 personnes

1400 g. de pommes de terre, variété

Monalisa
f45poi vrons secs oOpeper
fHui l e ddéolive vierge

Préeparation

Cette version se pr ®se
petite tour de pommes

cuites ° | deau et entg
de cuisson des poivrons.
Faites cuire 7 | 6eau
jusqud” ce qudelles so
Faites chaufiflee d@o | lid
dans une po°l e. Quand
a frémir, avec une pince de cuisine prenez
un poivron par le pétiole et plongez -le
dans  huil e. Le poi

immédiatement a gonfler et il deviendra
rouge vif. Tournez -le rapidement sur to us les
cOtés et retirez immédiatement du feu.
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Il ne faudra pas hésiter car le poivron pourrait carboniser.
Tout e | op®r ati on de friture
maximum 10 secondes !

Répétez la méme opération pour faire frire les autres
poivrons. Faites -les refroidir sur du papier absorbant.

Pelez les pommes de terre, découpez -les en tranches et
faites-l es frire jusqud”™ qubdell es
Pour dresser les assiettes : mettez un petit moule rond en
acier (un <cercl e entremet)
formez une couche de pommes de terre, puis émiettez un

peu de poivron et formez une deuxieme couche de
pommes de terre.

Continuez avec du poivron émietté et une derniére
couche de pommes de terre.

D®corez | dassiette selon votr
morceaux de poivrons, des poivrons entiers et un pétiole

de poivron au bout de la peti te tour ainsi formée. Bon

appétit !

Italie
Basilicate

La version traditionnelle est
plus rustique, surtout dans
son apparence, mais on a
voulu ajouter une touche
do®l ®gpapacee (!
faut pas changer les
traditions,
essaye plutét de les
améliorer !

Conception recette: Angela Bottarini
blog.saporideisassi.it

Crédit photo: © blog.aporideisassi.it
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http://blog.saporideisassi.it/ricette/patate-e-peperoni-cruschi-ricetta-lucana/attachment/6383476937_29284b5802_b/

BASILICAT!

Ficotto (figues cuites)

_]‘-i

Ingredients

9 Plusierus kilos de figues mares

Le ficotto est un jus dense et
trés parfumé de consistance
mielleuse. Il est utilisé
principalement dans la
période de Noél pour la
préparation des gateaux
typiques de la région,
comme ingrédientou en
garniture.

Préparation

Prenez plusieurs kilogrammes de figues
mdres. Rincez -les avec soin et coupez -
les en deux ou bien en quartiers pour
une cuisson plus rapide.
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Placez -les dans une sauteuse tres large et profonde et
remplissez ddeau jusqud” sub
figues.

Faites bouillir a feu doux, en remuant de temps en temps,
jusudce que toute | Beau soit ®va
Mettez la pulpe ainsi obtenue, encore bien chaude, dans

un tissu propre a mailles fines ou plutét, si vous en disposez,
dans un pressoir.

Fer mez |l e tissu avec l a pultg
pressez énergiquement p our faire sortir le jus. Si vous
utilisez le pressoir, il faudra filtrer le liquide obtenu.

Faites cuire le jus obtenu pendant 3 -4 heur es

obtenir la densité désirée.

On produit le ficotto a la fin aodt -début septembre,

guand on dispose de figues  trés sucrées.

Italie
Basilicate

Le ficotto peut également étre
utilisé:
9 pour enrichir des glaces
Y dans les sauces qui
accompagnent les viandes
blanchies ou roties
9 en accompagnement idéal
de fromages affinés ou sur la
ricotta
T en décoration de salades
de fruits

Conception recette: Marina Ancona /
Giovanni Ancona
www.terravecchiaproduce.com

Crédit photo: Raffaele Vestito / Giovanni
Ancona
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Ingredients

9 2 artichauts

1200 g de pommes de terre

11 oignon

1400 g de féves fraiches

1150 g de pancetta (ou ventréche,

poitrine de porc séchée)

fBouill on de biuf

fHui l e ddéolive vierge
9 Sel et poivre

Ciaudedda

Le nom « ciaudedda »
dérive de « cialdella »,
tranche fine de pain
grillé, qui
traditionnellement
accompagnait ce plat,
bien assai son
dool i ve.
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Préparation

Epluchez et coupez gr ossi
cuire pendant guel ques mi
jusqudé”®™ col oration.

Ensuite, mettez tous les ingrédients dans une cocotte en
terre cuite et ajoutez les pommes de terre épluchées et
coupées en dés, les artichauts lavés et coupés en quatre,
les féves épluchées, la pancetta coupée en petits dés, le
bouillon, le sel et le poivre.

Mettez la cocotte a couvert s four a feux doux (160°) et,
une fois la cuisson terminée, retirez le couvercle et laissez

dor er la partie extérieure pendant environ 15 minutes.

re

nut

Italie
Basilicate

Conception recette: Region Basilicate,
D®partement ddagricu
développement  rural. Livre  Ristorante

Lucano Nel Mondo : Prima Ricognizione Dei
Ristoranti Lucani Nel Mondo : Un Viaggio
Virtuale Nella Cucina Lucana , Matera, 2002.
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Risotto aux pomme
N T S

Ingredients

Pour 4 personnes

40 g. doéoignons finem
T Huile

1250 g. de riz pour risotto (par exemple,
Carnaroli )

1200 ml de vin blanc

11 1. de bouillon végétal

1100 g. de sucre

1100 ml de jus de pomme du Haut -Adige
11 pomme du Haut -Adige

140 g de parmesan rapé

9 Thym finement haché

150 g de beurre froid

Pour la décoration
[ Tuiles de riz

94 rameaux de thym
i Tranches de pomme
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Préparation

Faites suer | 6oignon ~° |

(¢} (@2}
=y
c

etfaites-l e bl ondir jusqud~™ ¢

O
c
(@l

Ajoutez du vin blanc et laissez -le évaporer.

Laissez cuire en rajoutant petit a petit  le bouillon végétal,
en remuant sans cesse. Dans une poéle, caraméliser le
sucre, ajoutez le jus de pomme petit & petit et portez a

ébullition.

Ajoutez tout de suite la pomme, coupée en petits dés, et
faites cuire brievement. Juste avant que le risotto so it prét,

rajoutez les petits dés de pomme.
Enfin, incorporez le parmesan, le thym et le beurre froid.

Disposez les tuiles de riz dans les assiettes, placez le risotto
au-dessus et décorez avec des petites tranches de

pomme et des rameaux de thym.

Italie
Province autonome de
Bolzano

Suggestion

Servez ce risotto
avec un bleu ou un
autre fromage a
pate persillée. Bon
appeétit!

Conception recette:  Gruppo Locanda
sudtirolese
www.suedtirolerapfel.com

Crédit photo: A. Marini / EOS
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BOLZANO Ingrédients

Pour 4 personnes

Souf f Apgelschrdatren

13 pommes du Haut -Adige

1150 g de farine

150 g de fromage quark (fromage blanc)
ou 40 g de ricotta et 10 g. de creme
fraiche

150 g de sucre

1150 g de lait

3 jaunes doéiufs

13 bl ancs doiufs
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Préparation

Amalgamez la farine, le fromage quark et le lait, ajoutez les

jaunes doéiufs et remuez | e tol
homogene
Montez | es blancs déiufs en ne

incorporez -les doucement au mélange en remuant du bas
vers le haut.

Pelez les pommes, Otez -en les trognons et coupez -les en
lamelles. Versez le mélange précédant dans un moule,
précédemment beurré, couvrir avec les lamelles de pomme

et laissez cuire au four a 180° pendant 15 minutes.

Saupoudrez le soufflet de sucre glace a votre plaisir.

Italie
Province autonome de
Bolzano

Conception recette: ~ Herbert Hintner
www.suedtirolerapfel.com

Crédit photo: A. Marini  / EOS
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Ingredients

Pour la pate
1200 g de sucre

1250 g de beurre

1500 g de farine

2 T ufs

9 Y2 sachet de levure

Y2 sachet de sucre vanillé

Pour la farce de pommes
94 pommes du Haut -Adige

flejusd 6 un eciani
flezesteddun ci ttrakdn non
110 cl de rhum

150 g de chapelure

120 g de raisins secs

110 g de pignons de pin

1% cuillerée & café de Cannelle

160 g de sucre

Pour la décoration
1 7T uf
1 Sucre glace

mmes

Vs

Stru

i M B I P

g
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Préparation

Amalgamez tous les ingrédients pour la pate. Ensuite
épluchez les pommes, coupez -les en lamelles et ajoutez -les
aux ingrédients pour la farce.

Etalez la pate, distribuez au -dessus la farce de pomme et
repliez la pate, en la refermant bien de maniere a ce que la

farce ne puisse pas sortir.

Badi geonnez |l a surface de | a
décoration et laissez cuire a 170° pendant 25  -30 minute s
environ au four préchauffé. Avant de servir, saupoudrez de

sucre glace.

Italie
Province autonome de
Bolzano

Conception recette:
Sudtirol esebd
www.suedtirolerapfel.com

Crédit photo: A. Marini / EOS
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Ingrédients

Pour 4 personnes

1160 g de riz

1 Bouillon

91 poire s Williams

1100 g de gorgonzola

9% verre de vin blanc

11 oignon haché

fHuileddol i ve vierge

Risotto aux poires
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Préparation

Facile / 30 minutes

Epluchez une poire et coupez -la en petits dés. Faites -la
reveni r avec | 6oi gnloonh uvhialceh @ &doal nisv
Ajoutez le riz. Laissez dorer quelques instants.

Mouillez avec du vin blanc et laissez évaporer. Faites cuire

en mouillant avec du bouillon chaud.

Ajoutez le gorgonzola a mi-cuisson. Remuez régulierement.
Ajoutez les dés de la deuxieme poire (crue) 5 minutes avant

de retirer du feu puis servez

pid

Italie
Emilie-Romagne

Conception recette: Consorzio Pera Emilia

Romagna IGP

WWW.CSoservizi.com/pere igp/pag/ricette.ht

ml

Crédit photo:
Romagna IGP

Consorzio Pera Emilia
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Ingredients

Pour 4 personnes

EMILIEROMAGNE 1400 g de carottes

13 Tufs entiers
Gateau de carottes 1300 g de sucre
1300 g de farine
1 1 sachet de levure chimique
1L verre ddhuile v®g®t
9 Chapelure
9 Beurre
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