A
-—m
-

meétropole

ROUENNORMANDIE

GUIDE DE CUISINE
DES SURPLUS
ALIMENTAIRES

3

pour 4-5 personnes

PROGRAMME
DE REDUCTION DES
DECHETS

i
-»’m«-

@ o
qi.

www.metropole-rouen-normandie.fr . 4

S



TERRINE DE CHARCUTERIE

Passer la charcuterie, les blancs de poulet et I'oignon
au mixeur. Ajouter les aromates. Assaisonner sans trop
saler!

Placer dans une terrine (ou & défaut, utiliser un moule
a cake), puis placer au bain-marie et recouvrir d'une
feuille de papier aluminium.

Aprés 25 minutes de cuisson, enlever le papier
aluminium et laisser dorer le dessus de la terrine 20
minutes.

PETITS CHAUSSONS A LA BECHAMEL

Découper la pate feuilletée en ronds et préchauffer le
four a 210° (thermostat 7).

Meélanger la béchamel avec le reste des ingrédients.
Garnir les fonds de pate avec cette béchamel, puis
refermer pour faire des petits chaussons.

Battre le jaune d'ceuf avec un peu d'eau froide, puis
badigeonner les chaussons.

Les mettre au four une vingtaine de minutes, jusqu’a ce
qu'ils soient bien dorés.

INGREDIENTS

200 0u 3004
de charcuterie

- 2 blancs de poulet
ou de dinde

- Sel et poivre

- T oignon

- De l'ail

- fromates divers

INGREDIENTS
- Charcuterie :
bacon, saucisses
knacki, jambon,
lardona
- 1bol de béchamel
ou auire selon U'enwie
- Champignons
de Paris
- Gruyere rapé
- 1 pdte feuilletée
-1 ceuf 2
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PAIN DE VIANDE

Faire tremper le pain dans du lait jusqu’a ce qu'il soit
bien mou, I'écraser au mixeur ou a la fourchette.
Ajouter la viande, I'oignon, les ceufs battus et le persil,
saler et poivrer.

Bien mélanger pour obtenir un mélange homogeéne.
Le verser dans un moule. Faire cuire au four 45 minutes
4 180 °C (thermostat 6).

INGREDIENTS

- 1baguette de pain
rassie

- 200 g de steak
hache

- 1 oignon haché

- Du perail
plat concassé

- 3 ceufa

+ Du lait

- Sel et poivre

SALADE PAYSANNE AU POT-AU-FEU

Couper les légumes en fines rondelles. Les mettre
dans un saladier avec la vinaigrette.

Couper le beeuf en petits dés a ajouter aux légumes
en vinaigrette.

Ajouter ensuite les champignons lavés, émincés et
arrosés de jus de citron, les échalotes hachées et le
persil.

Mélanger les ingrédients délicatement.

Décorer le plat avec les ceufs coupés en forme de
tulipes ouvertes.

INGREDIENTS

- 300 g de viande
du pot-au-feu

- 600 g de légumes:
carottes, pommes de
terre...

- 200 g de champignons

- 1 citron

- 2 échalotes

« ‘Du persil haché

- 3 ceufa durs

- De la vinaigrette




j OMELETTE AUX PATES

Faire chauffer un peu d’huile dans une poéle, y faire
réchauffer les pates a feu doux.

Battre les ceufs en omelette, saler et poivrer.

Verser le mélange dans la poéle et cuire 'omelette plus
ou moins longtemps selon la cuisson désirée : baveuse
ou bien cuite.

\ GRATIN DE PATES A LA VIANDE

Découper la viande en petits morceaux et la faire
revenir dans une poéle avec un peu de beurre.

Une fois que la viande est bien cuite, ajouter les
champignons puis la créme fraiche.

Laisser réduire la sauce pendant un petit moment.
Mélanger la viande avec les pates et répartir dans un
plat a gratin.

Saupoudrer avec le gruyére rapé.

Laisser gratiner au four pendant une dizaine de minutes.

- Sel et poivre

- 250 g de pdtes
- 150 g de viande:

- 1 petit pot de creme

- 1 boite de

poulet, ateak haché...
fraiche

hamb



RIZ A LA PROVENCALE

Dans une poéle mettre un peu d'huile et faire revenir
les oignons émincés.

Ajouter les légumes a laisser cuire pendant 10 minutes,
puis la viande et le riz.

Laisser cuire de nouveau pendant 15 minutes.

CROQUETTES DE RIZ

Dans un saladier, battre les ceufs. Y ajouter le riz, le
jambon haché, le persil, les portions de Vache qui rit et
le fromage rapé. Mélanger le tout et assaisonner.
Dans une poéle, faire chauffer 2 ou 3 cuilléres a soupe
d’huile.

Lorsqu’elle est bien chaude, déposer une cuillere a
soupe de préparation. Les aplatir et laissez cuire 3-4
minutes de chaque coté.

Les déposer sur un papier absorbant et les servir avec
une salade verte.

- 200 g de riz cuit
-100 g de poulet,

- 400 q de riz cuit
- 4 portiona de Vache

- 2 ceufo
- 40 g de fromage rapé
+ 1 cuillere a soupe de

- Huile d’clive
- Sel et poivre

réti de pore...

-100 g de légumes:

petita poia, haricota,

qui rit

perail plat ciselé
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TORTILLA ESPAGNOLE

Couper les pommes de terre en fines tranches et les
faire cuire dans un peu d'eau.

Faire revenir I'oignon jusqu'a ce qu'il soit transparent.
Ajouter I'ail et les autres légumes coupés en fines
tranches. Laisser cuire.

Battre les ceufs. Ajouter les pommes de terre et le
jambon au mélange de légumes.

Enfin, ajouter les ceufs battus et le fromage. Assaisonner
avec le poivre et le sel. Laisser cuire les ceufs sans
mélanger.

RATATOUILLE PROVENCALE

Faire revenir l'ail et I'oignon jusqu'a ce qu'ils soient
transparents. Ajouter éventuellement de la viande crue.
Quand la viande est cuite, ajouter un peu d'eau (pour
éviter que cela ne brile) et les légumes crus.
Assaisonner avec le poivre, le sel et les épices
provencales.

Mettre un couvercle et laissez cuire.

Quand tous les légumes sont cuits, ajouter la viande et
les légumes cuits.

Laisser encore cuire 5 minutes.

Servir avec des pates ou des pommes de terre.

INGREDIENTS

- {lu choix: jambon,
fromage, tomates,
champignons,

courgette, aubergine...

- 6 ceufa

- 3 pelites pommes
de terre

- 2 gousses d’ail

+ 1 petit cignon

- Sel et poivre

INGREDIENTS

- 1égumes : tomates,
champignens,
courgettes, poivrens,
aubergines...

- Viande: poulet,
lardona, saucisses,

carbonnade, agneaut...

-flil et cignon
- Epices provencales




Zj CAKE RACLETTE ET CHEVRE

. Préchauffer le four a 180 °C.

3 L Dans un saladier, mélanger les ceufs, la farine, la levure

- et la pincée de poivre. Ajouter I'huile.

" Faire tiedir le lait, I'incorporer a la préparation puis

¢ ajouter le fromage rapé.

B Couper le fromage a raclette en petits morceaux et
%' le fromage de chevre en petites rondelles. Incorporer
1» les fromages a la pate. Garder quelques morceaux et

3 lamelles de fromage pour couvrir le cake.

Verser la préparation dans un moule a cake, ajouter les

morceaux et lamelles sur la préparation puis I'enfourner

pendant 50 minutes.

PALETS AU FROMAGE

Dans un saladier, mettre la farine en fontaine, y ajouter
4 ceufs entiers et 3 jaunes au centre.

Mélanger puis ajouterle fromage rapé, I'assaisonnement
et la créme fraiche.

Bien battre cette pate et découper des rondelles a
I'aide d'un verre ou d'un emporte-piéce.

Les déposer ensuite dans la friture (5 ou 6 a la fois) et
les laisser dorer des deux cotés (3 a 4 minutes).
Egoutter soigneusement ou les poser délicatement sur
une feuille d'essuie-tout.

A servir en entrée avec quelques feuilles de salade

INGREDIENTS

- Tromage a raclette
- Bliche de chevre e i1
-3 oeufo :
-150 g de farine [
=10 cl d’huile

- 12 cl de loit

-100 g de fromage rapé
+ 2 sachet de levure

- Sel et poivre

INGREDIENTS
- 7 ceufs
- 500 g de farine - 250 g
de fromage

rapé
-100 g de creme fraiche
- Sel et poivre



INGREDIENTS

PAIN PERDU

- 8 tranches
| C . .
~ Dans un bol, mélanger les ceufs et le lait avec un fouet. de pain rassis
Y ajouter ensuite le sucre et le sucre vanillé tout en - 25 cl de lait
remuant. - 50 g de sucre de canne
o Imbiber les tranches de pain de la préparation puis les . 1 sachet de sucre
. déposer dans une poéle chaude beurrée. vanillé
dd Faire cuire les tranches 2 a 3 minutes par coté. -3 ceufd
oy - 60 g de beurre

TARTINE PIZZA OU BRUSCHETTA

Pour la sauce:

Rissoler I'oignon dans I'huile chaude. Y ajouter I'ail, les
carottes en dés, les tomates en quartiers.

Ajouter un petit verre d'eau, sel et poivre et les herbes
de Provence et laisser mijoter 30 minutes.

Remettre de I'eau si nécessaire, les légumes doivent
étre tendres.

Quand la sauce est cuite, la passer au mixer pour la
rendre lisse.

Sur la tranche de pain, disposer la viande, de la sauce,
de I'échalote puis couvrir avec du fromage.

Mettre au four une dizaine de minutes.

INGREDIENTS
- Des tranches de pains
- De la viande:

- De l'ail frais

ou en poudre
- Des herbes de Provence
- Fromage rapé

ou autre fromage



GRATIN DE POISSON

~—+300 g poisson cuit
Préchauffer le four & 180 °C (thermostat 6). -100 g deriz
Beurrer un plat & four, y étaler le riz. - '/ boite de
Emietter le poisson, mélanger avec la bécha}mel, les champignons
champignons égouttés et la creme fraiche. Etaler ce - 20 cl de créme fraiche
mélange sur le riz. .20 o de béchamel

Parsemer de fromage, couvrir le plat d’aluminium et en-
fourner 20 minutes.

Retirer I'aluminium et passer 2 minutes sous le grill pour
faire dorer le gratin.

- (5 qde fromage répé
- Sel et poivre

CRUMBLE AUX FRUITS &

~+ 3560 g de fruits divers
Beurrer un moule & manqué. - 80 g de farine
Eplucher les fruits et les couper en petits morceaux pour - 80 g de beurre
les mettre dans le moule. . +80gdesucreen
Dans un grand bol ou saladier, mélanger a la main la farine, poudre cu cassonade
le sucre, le sel et le beurre coupé préalablement en petits ou sucre vanillé
morceaux jusqu’'a obtenir une consistance sableuse. ol

1usq <1 pincée de sel

Répartir les miettes de cette pate sur les fruits.

Faire cuire la préparation dans le four préchauffé 4 160 °C
(thermostat 6) pendant 40 minutes.

Servir tiéde avec de la créme fraiche. e




MAYONNAISE SANS HUILE

Mélanger 1 jaune d'ceuf et la cuillere a café de
moutarde assaisonnée.

Verser peu a peu le yaourt nature en remuant la sauce
comme pour préparer une mayonnaise.

Y ajouter quelques gouttes de jus de citron.

T

SAUCE AU YAOURT (POUR CRUDITES)

Délayer dans un saladier 3 cuilleres a soupe de yaourt, — dufremageblanc
une cuillére & soupe de vinaigre et 1 cuillere acaféde ~— natwe

moutarde. + 1 cuillere a soupe

-

Assaisonner de sel et de poivre et fouetter vivement. de vinaigre .




Raviver les salades: mettre un morceau de
sucre dans un grand volume d'eau et laisser
tremper la salade flétrie pendant 34 heure.

Rajeunir les carottes: ajouter une cuillere a
café de sucre aI'eau dans laquelle bouillent 7 ou
8 carottes défraichies.

Rajeunir les pommes: les arroser a l'eau
bouillante ou les laisser tremper un instant dans
cette méme eau.

Conserver ses tomates: les faire blanchir
(environ 1 minute dans I'eau bouillante), puis les
peler et les couper en dés, avant de les congeler
pour les utiliser ultérieurement.

Rendre croquants des légumes défrai-
chis: les couper, les laver, et les laisser tremper
dans de I'eau au réfrigérateur. Le lendemain, ils
seront de nouveau trés croquants.

Conserver un fruit entamé: arroser la
moitié du fruit de jus de citron pour qu'elle ne
s'oxyde pas au contact de I'air ambiant.

Conserver les champignons de Paris:
les enrouler dans du papier journal pour qu'ils

Conserver son pain moelleux: le conser-
ver dans une boite avec une moitié de pomme.
Les biscuits peuvent étre conservés de la méme
fagon.

Ramollir du pain dur. Pour le manger aussi-
tét: le placer quelques secondes au micro-onde.
Sinon, 'humidifier légérement puis le placer au
four jusqu’a ce qu'il retrouve une crolte crous-
tillante.

Utiliser un citron:

= Pour entretenir I'évier ou le lavabo en émail: le
frotter avec un ou des demi-citrons usagés.

= Pour les recettes ne nécessitant que quelques
gouttes de jus de citron ou d’'orange: percer un
petit trou dans la pelure, puis presser. Rebou-
cher l'orifice a I'aide d'un batonnet type cure-
dent.

= Pour conserver un citron entamé: saupoudrer
la partie entamée avec du sel.

Conserver un artichaut: faire tremper sa
queue dans de I'eau.

Eviter que les pommes de terre ne ger-
ment: les entreposer dans un endroit sombre
avec deux pommes.

Redonner du croustillant a un céleri:
le mettre dans de l'eau froide avec un peu de
sucre.

Conserver sa créeme fraiche: la transférer
dans un pot hermétique.

Conserver les boissons gazeuses: pour
éviter que le gaz ne s'échappe des boissons
gazeuses entamées, les placer dans le réfrige-
rateur le goulot en bas.

Conserver les condiments: pour éviter
I'oxydation une fois ouverts, les garder au frigo
et non dans un placard.
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‘Des outils pour vous aider :

En fonction de vos surplus, accommodez et ajustez les proportions pour les prochains
repas.

Pour gérer les proportions, vous pouvez utiliser une balance, un verre doseur ou un
verre que vous avez vous-méme gradué en fonction des vos habitudes.

Ainsi, vous prendrez toujours les mémes quantités et vous réduirez vos gaspillages.

Il est possible d'acheter dans le commerce des cuilléres a doser les féculents, les
spaghettis, les volumes d'eau...
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‘lierws pratiques de recettes:
= www.reduisonsnosdechets.fr

= www.easy-cook.net

= www.marmiton.org

» www.750g.com

‘liervs pratiques de
conservation des alimenta :

= www.easy-cook.net

\ * www.trucsdegrandmere.com

= www.reduisonsnosdechets.fr
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