


BOISSON : EAUX FRUITEES

AVANTAGES DES EAUX FRUITES -
e BONPOUR LA SANTE : VITAMINE. SANS SUCRES AJOUTES...
 PONPOUR LA PLANETE
o MOINS CHER

INGREDIENTS ESSENTIELS POUR DES EAUX FRUITEES REUSSIES -

o FRUITS FRAIS :

o AGRUMES (CITRON. ORANGE. PAMPLEMOUSSE)

o FRUITS ROUGES (FRAISES. FRAMBOISES. MYRTILLES)
o [ERBES AROMATIQUES :

o MENTHE FRAICHE

o BASILIC

o ROMARIN
o EPICES:

o GINGEMBRE FRAIS

o CANNELLE EN BATON

o CARDAMOME

TEMPS D'INFUSION RECOMMANDE

e FRUITS FRAIS : 2-4 HEURES
o IIERPES FRAICHES : 30 MINUTES A 1 HEURE
o EPICES : 15-30 MINUTES

CONSERVATION ET STOCKAGE
TILISEZ DES CONTENANTS EN VERRE HERMETIQUES
2. CONSERVEZ AU REFRIGERATEUR
3. CONSOMMEZ DANS LES 48-72 REURES

VOICI 2 RECETTES CHOISIES PAR LES ELEVES |



EAU CITRONNEI
t

INGREDIENTS :

.\ A
e QUELQUES BRINS DE MENTHE FRATCHE A\ | ’.

e 2-3 FEUILLES DE BASILIC -
e | LITRE D'EAU

e GLACONS (OPTIONNEL)
Y
LTAPES. x .‘

. LAVEZ SOIGNEUSEMENT LE CITRON ET LES HERDES
).COUPEZ LE CITRON EN TRANCHES FINES
3.EFFEUILLEZ DOUCEMENT LA MENTHE ET LE PASlLlC
4. PLACEZ LES INGREDIENTS DANS UNE CARAFE EN VERRE
5. VERSEZ L'EAU FRAICRE B l
6. LAISSEZ INFUSER AU REFRIGERATEUR PENDANT 1-2

HEURES ".V b
s e
“ VOTRE EAU CITRONNEE EST PRETE A ETRE DEGUSTEE |
CONSERVEZ-LA AU REFRIGERATEUR. CONSOMMEZ-LA DANS

LES 24-48 NEURES POUR PRESERVER SES QUALITES

: NUTRITIONNELLES. (N %%

V'
— -
-
E— N __"H = S -
-—
=




pre~

FAU PRI Nﬁux FRUJ
‘HM_F'

Fruits
Recommandes




REPAS

LES ELEVES VOUS ONT SELECTIONNE 2 IDEES DE RECETTES |

WRAP ALADINDEET HOUMOUS
N } \

INGREDIENTS Vo~
e 1/4 DECONCOMBRE ANGLAIS
e [POIVRONROUGE M=
e 4 TORTILLAS AUBLE ENTIER
e 125ML(1/2 TASSE) DEHOUMOUS
o 12 TRANCHES DE DINDE FUMEE S . 0.5
' 4 FEUILLES DE LAITUE FRISEEVERTE OU POMA NE P 8
—E W |
 PREPARATION T R
LTAILLER LE CONCOMBRE ET LE POIVRON R
PATONNETS. s ,/ 4 {
| LTARTINER LES TORTILLAS AVEC LE HOUNOLUS \
GARNIR LES TORTILLAS DE DINDE FUMEE. DE LAITUE
[T DE BATONNETS DEPOIVRON ET DE CONCOMPPE
3.ROULER LES TORTILLAS. - T




PQREKIUREGROULE AU FROMAGE =
"™y K

INGREDIENTS |

W
POUR LA GARNITURE

| FROMAGE TURC OU BIEN DE LA FETA

POUR LA PATE YUFKA ., DUPERSIL e
100 ML DEAU TIEDE ?" *8 7 o DUPIMENT -,
|CASOUPEDHUILE WK POUR LA DORURE .

| PINCEEDESEL ™ ¢ .

e e e 2CASOUPEDEYAOURT NATURE
. 250 G DE FARINE ENVI ROW e [JAUNEDOEUF . "% °

¥ ﬁ", e DESGRA] les DEN] GELLE OV AUTRE
INSTRUCTIONS |

1 DANS LE BOL DE VOTRE ROPOT VERSEZ ['EAU TIEDE + SEL HU LE t‘

e AJOUTEZ LA MOITIE DE LA FARINE ET ALLUMEZ LEROBCT
o VERSEZ LE RESTE DE FARINE AUFUR ET A MESURE JUSQU A OPTEN IR UNE PATE
ww  SOUPLE QUINE COLLE PAS. | L }"
o SEPAREZLAPATEEN2BOULES e Sl :
o PRENEZ UNE BOULE. FARINEZ BIEN LE PLAN DE TRAVA L ET [TALEZ LA PATE LE
PLUS FINEMENT POSSIBLE. Thg = " B
o RETOURNEZ LA PATE DE TEMPS EN TEMPS TOUT EN FARI NANT [ES 2 FACES
POUR QUELLE SETALEPLUS FACILEMENT. =SS ® "~
o PRENEZ LA MOITIE DU FROMAGE ECRASE ET MELANGE AVEC DU PERSIL ET DU
PIMENT ETDEPOSEZ SUR LEREBORDDELAPATE &% o S
» ROULEZ EN SERRANT BIEN. PUIS FAIRE UN ESCARGOT QUE TOUS DEPOSEZ

DANSUNPETITPLATROND. (% Sl

o FAITES DE MEME AVEC LA SECONDE POULE ET UNE FOIS ROULEE CONTINUEZ

'ESCARGOT DE MANIERE A REMPLIR LE PLAT.
o DANS UNBOL. MELANGEZ LE JAUNE D'OEUF ET LE YAOURT NATURE

« DADIGEONNEZ [E BOREK AVEC UN PINCEAU ET AJOUTER QUELQUES

| GRAINES SUR LE DESSUS \-
Y« ENFOURNEZ A 180°C DURANT I5 MINUTES \.
I 2\




