
IDEES DE
 RECETTES

0 DECHET
Ecole Rosa Parks

Schiltigheim



BOISSON : EAUX FRUITEES
AVANTAGES DES EAUX FRUITES  :

BON POUR LA SANTE : VITAMINE, SANS SUCRES AJOUTÉS...

BON POUR LA PLANÈTE 

MOINS CHER

INGRÉDIENTS ESSENTIELS POUR DES EAUX FRUITÉES RÉUSSIES :

FRUITS FRAIS :

AGRUMES (CITRON, ORANGE, PAMPLEMOUSSE)

FRUITS ROUGES (FRAISES, FRAMBOISES, MYRTILLES)

HERBES AROMATIQUES :

MENTHE FRAÎCHE

BASILIC

ROMARIN

ÉPICES :

GINGEMBRE FRAIS

CANNELLE EN BÂTON

CARDAMOME

TEMPS D'INFUSION RECOMMANDÉ

FRUITS FRAIS : 2-4 HEURES

HERBES FRAÎCHES : 30 MINUTES À 1 HEURE

ÉPICES : 15-30 MINUTES

CONSERVATION ET STOCKAGE

1. UTILISEZ DES CONTENANTS EN VERRE HERMÉTIQUES

2. CONSERVEZ AU RÉFRIGÉRATEUR

3. CONSOMMEZ DANS LES 48-72 HEURES

VOICI 2 RECETTES CHOISIES PAR LES ÉLÈVES !



I N G R É D I E N T S  :

1  C I T R O N  F R A I S

Q U E LQ U E S  B R I N S  D E  M E N T H E  F R A Î C H E

2 - 3  F E U I L L E S  D E  BA S I L I C

1  L I T R E  D ' E AU

G L A Ç O N S  ( O P T I O N N E L )

É TA P E S  :

1 . L AV E Z  S O I G N E U S E M E N T  L E  C I T R O N  E T  L E S  H E R B E S

2 . CO U P E Z  L E  C I T R O N  E N  T R A N C H E S  F I N E S

3 . E F F E U I L L E Z  D O U C E M E N T  L A  M E N T H E  E T  L E  BA S I L I C

4 . P L AC E Z  L E S  I N G R É D I E N T S  DA N S  U N E  C A R A F E  E N  V E R R E

5 . V E R S E Z  L' E AU  F R A Î C H E

6 . L A I S S E Z  I N F U S E R  AU  R É F R I G É R AT E U R  P E N DA N T  1 - 2

H E U R E S

VOT R E  E AU  C I T R O N N É E  E S T  P R Ê T E  À  Ê T R E  D É G U S T É E  !

CO N S E RV E Z- L A  AU  R É F R I G É R AT E U R .  CO N S O M M E Z- L A  DA N S

L E S  24 - 48  H E U R E S  P O U R  P R É S E RV E R  S E S  Q UA L I T É S

N U T R I T I O N N E L L E S .



I N G R É D I E N T S  E S S E N T I E L S

2 5 0  M L  D ' E AU  P É T I L L A N T E

5 - 6  F R A I S E S  F R A Î C H E S

Q U E LQ U E S  F E U I L L E S  D E  M E N T H E  F R A Î C H E

G L A Ç O N S  ( FAC U LTAT I F S )

VA R I AT I O N S  S A I S O N N I È R E S

C H A N G E Z  VOT R E  E AU  P É T I L L A N T E  S E LO N  L A  S A I S O N  P O U R

P LU S  D E  P L A I S I R  :

O P T I O N S  D E  P E R S O N N A L I S AT I O N

P E R S O N N A L I S E Z  VOT R E  B O I S S O N  AV EC  C E S  A S T U C E S  :

1 . A JO U T E Z  U N  F I L E T  D E  M I E L  P O U R  P LU S  D E  D O U C E U R

2 . I N CO R P O R E Z  D U  J U S  D E  C I T R O N  P O U R  P LU S  D E  P E P S

3 . E X P É R I M E N T E Z  AV EC  D I F F É R E N T E S  H E R B E S  A R O M AT I Q U E S

VOT R E  E AU  P É T I L L A N T E  AU X  F RU I T S  R O U G E S  E T  M E N T H E  E S T

P R Ê T E  !  E S S AY E Z  D E  N O U V E L L E S  CO M B I N A I S O N S  P O U R  C R É E R

VOT R E  B O I S S O N  FAVO R I T E .



REPAS
LES ELEVES VOUS ONT SELECTIONNE 2 IDEES DE RECETTES ! 

WRAP À LA DINDE ET HOUMOUS

INGRÉDIENTS
1/4 DE CONCOMBRE ANGLAIS
1 POIVRON ROUGE
4 TORTILLAS AU BLÉ ENTIER
125 ML (1/2 TASSE) DE HOUMOUS
12 TRANCHES DE DINDE FUMÉE
4 FEUILLES DE LAITUE FRISÉE VERTE OU ROMAINE

PRÉPARATION
1. TAILLER LE CONCOMBRE ET LE POIVRON EN

BÂTONNETS.
2. TARTINER LES TORTILLAS AVEC LE HOUMOUS.

GARNIR LES TORTILLAS DE DINDE FUMÉE, DE LAITUE
ET DE BÂTONNETS DE POIVRON ET DE CONCOMBRE.

3. ROULER LES TORTILLAS.



INGRÉDIENTS
POUR LA PÂTE YUFKA

100 ML D'EAU TIÈDE
1 C À SOUPE D'HUILE
1 PINCÉE DE SEL
250 G DE FARINE ENVIRON

INSTRUCTIONS
 DANS LE BOL DE VOTRE ROBOT, VERSEZ L'EAU TIÈDE + SEL + HUILE
AJOUTEZ LA MOITIÉ DE LA FARINE ET ALLUMEZ LE ROBOT
VERSEZ LE RESTE DE FARINE AU FUR ET À MESURE JUSQU'À OBTENIR UNE PÂTE
SOUPLE QUI NE COLLE PAS.
SÉPAREZ LA PÂTE EN 2 BOULES
PRENEZ UNE BOULE, FARINEZ BIEN LE PLAN DE TRAVAIL ET ÉTALEZ LA PÂTE LE
PLUS FINEMENT POSSIBLE.
RETOURNEZ LA PÂTE DE TEMPS EN TEMPS TOUT EN FARINANT LES 2 FACES
POUR QU'ELLE S'ÉTALE PLUS FACILEMENT. 
PRENEZ LA MOITIÉ DU FROMAGE ÉCRASÉ ET MÉLANGÉ AVEC DU PERSIL ET DU
PIMENT ET DÉPOSEZ SUR LE REBORD DE LA PÂTE
ROULEZ EN SERRANT BIEN, PUIS FAIRE UN ESCARGOT QUE VOUS DÉPOSEZ
DANS UN PETIT PLAT ROND.
FAÎTES DE MÊME AVEC LA SECONDE BOULE ET UNE FOIS ROULÉE CONTINUEZ
L'ESCARGOT DE MANIÈRE À REMPLIR LE PLAT. 
DANS UN BOL, MÉLANGEZ LE JAUNE D'OEUF ET LE YAOURT NATURE
BADIGEONNEZ LE BOREK AVEC UN PINCEAU ET AJOUTER QUELQUES
GRAINES SUR LE DESSUS
ENFOURNEZ À 180°C DURANT 15 MINUTES

1.

BOREK TURC ROULÉ AU FROMAGE

POUR LA GARNITURE
1 FROMAGE TURC OU BIEN DE LA FÊTA
DU PERSIL
DU PIMENT

POUR LA DORURE
2 C À SOUPE DE YAOURT NATURE
1 JAUNE D'OEUF
DES GRAINES DE NIGELLE OU AUTRE


