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REMWERCUEMWEINTRS

Nous remercions l'ensemble de nos partendires et
l'investissement des stagjidires qui se sont mobilisés
pour mener a bien ce projet péddgogictue.

Ce livret sera consultable sur le site infernet de I'E2C
aussi, n'hésitez pas a nous confier vos « frucs et
asfuces » pour fdaire évoluer et enrichir les pades de

nouvelles idées ...
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PREFREE

Comment micux manger et pas cher?

Tout cela est bien compliqué pour les jeunes : le mandue d'ar-
P P )

gent, le choix des produits, I'envie de se faire plaisir et la né-

cessité de bien se nourrir fous les jours.

Par le bidis de ses actions ef de ses infervenfions de profes-
sionnels, I'E2C sensibilise ses stagjidires sur différents themes
tels que la santé, la gesTion de budge‘r ou encore |'dlimentation.

C'est donc fout naturellement due I'appel a projet de la fonda-
tion Carrefour a suscité nofre intérét. Sa volonté d'agjir contre
le gaspillage alimentaire, de lutter confre lisolement et la pré-
carité, autant de défis a relever. L'idée de créer un quide de

ressources d donc pris fout son sens.

Petit et pratique, ce livret pourra se dlisser dans leur sac.

Une interrogation sur le repas du soir 2 lls pourront le feuille-
fer et y frouver leurs réponses : les bonnes adresses, astuces,

conseils et recettes. Tout y est |

Bon appéfit a tous!



diétetique
Avec Héléne ROUSSEAU,

Diététicienne "

Ou manger?

Préparer ses repas - 8 ®

Carrefour /8

Faire ses courses SN B &

LES
SOURDILLERIES
DE REMI

o Manager magasin
L st Carrefour Colbert
a Nevers
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e gére mon budget!! J - =L
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1. Je fais mon budget W= ==y consg“s pour
2. Jeprévois b e faire vos
! I =L = COUrses
3. Je liste mes dépenses - A= Autrement!
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Loyer:-390€
EDF:-25€
Ciné: 8€




BON DE REDUCTION
IMMEDIATE EN CAISSE
COMMENT FAIRE

* A ne pas mangquer :

M O I N S C H E R* Des p'tits trucs pour faire

des économies

Onnele répétera jamais assez

Acheter ses fruits et [égumes sur le marché permet de
faire des économies !

Clest simple : swr les marchés, on ne trouve que des
produits locavx (qui niont pas eu besoin de parcourir des
milliers de kilométres), et dle saison.

RECETTES
de UE2C e
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e
| . 2l " sauce
(ndoinn et




C’est un repas dans lequel on retrouve
différents groupes d’aliments.
Ex. : repas composé de légumes, de fécu-

lents, viande, poisson ou ceuf, un produit lai-
tier et de l'eau.

Pourquoi ? C’est l'association des
nutriments qui permettra I’équilibre.

La collation doit etre

UNE PETITE yn et|tt apport _ t
ener et ne pas é re

FAIM 7 un 2‘97% petit de]euner

Il faut I|'adapter en
fonction de la faim mais aussi de l'ef-
fort physique a fournir dans les
heures qui suivent.

Elle peut contenir :
« un laitage (yaourt, fromage blanc)

o un produit céréalier (pain complet,
barre de cereales aux fruits)

Hélene Rousseau,
Diététicienne, Résédia

o une portion de fruit frais

o de l'eau
ou du thé

el
Manger du pain a tous les repas

Tout est question de quantité et de qualité du
pain. Privilégiez le pain le plus foncé possible.
Plus il a de fibres et plus il rassasie.

Réseau nvernais des octeurs du dobite
ot de Fobisité



Th/jour

Pour 'enfant/ado

30 min/jour

Pour 'adulte

Des programmes
alimentaires différents

selon le sexe et'l'dge ?
Chaque plan
alimentaire

“ E est adapté

en fonction de la
personne, selon le
sexe, I'dge, le poids,
et la pratique d’une
activité physique.

Le besoin en énergie
va étre différent et
pris en compte.

Une femme de 50kg
et d’1m60, va avoir
moins de besoins
qu’un sportif de 100
kg et de 1m90.

Il est important de
prendre conseil au-
prés dun diétéeti-
cien et non de pio-
cher des astuces qui
ne sont pas adap-
tées et qui peuvent
décourager sur in-

ternet.
&

PRATIQUEZ une activité physique
au quotidien

« Je vous conseille de voir vos trajets
quotidiens autrement.

C’est-a-dire, descendre a un arrét de bus
précédent sa destination et finir a pieds,
allez a la piscine, faites de la marche le
week-end,...»

Manger AVANT de fairedu -
SI’IIB'I' ? OUI, pour une & "

séance efficace, sans risques \_J
et pour bien récupérer apres
une activite sportive.

L’idéal est de faire un repas 3h
avant ou de prendre une légére col-
lation pour apporter des sucres
rapides au corps qui pourra les
repas utiliser immédiatement
est (fruits secs, boisson su-

crée, barres de cé-
Ie I]I“s réales,..).
|mn0rtant

10 000 pas
par jour
)




Je gere Bu'd sl

Etablir un budget n'est pas un exercice aussi difficile quil y parait et
le résultat est foujours positif. Celda permet datteindre des objectifs
financiers précis, de cibler ses priorités, de réduire son stress, de
prévoir les imprévus et d éviter les conséquences du surendetfement.

Mon budget, c'est la
baldance entre mes
‘ wg\\ rentrées  d'argent

\“\’ (salaires, indemnités,
\%‘\‘9\‘)\« & économies), et mes
dépenses.

Les unes Sonﬂen’r mon compte
en banque (cest le crédit’), les autres le
"débit”).
jamdis dépasser

vident, (c’est e
Mon débit ne doit

mon_crédit. Sinon, la bandue va me fac-

furer des frais ou m'interdire l'usdse de
md carte |

J'établis un bud-

get journalier, hebdo-
maddire ou mensuel mdis surtout
REALISTE. Meéme si je ne fravaille pas
encore, le mois est un bon repeére car
les chdrges (loyers, factures) sont a
payer chadue mois.

Cette
de répartir astucieusement mes dé-

anticipation me permeft

penses au fil des mois.
I1 est sympa de pouvoir fdire
des cadeaux de Noél, par exemple

Les charges fixes

sont des dépenses

&
Je liste
mes m inévitables a payer
réqulierement (loyer,
eau, gdz, électricife,
assurances, ..). Les dépenses courantes
sont des charges varidbles mdis néces-
saires (alimentation, logement, santé, frans-
port, téléphone,... ).

Les dépenses occasionnelles sont celles
que je peux réduire ou supprimer, des
que je consfate due mon budget doit
éfre rééq’uihbré (sorties, vacdnces, sports,

loisirs...).

“me
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.]e Contyry, ©4
| o le g
| Vér.lﬁe 4 /'-'izdf d[érement Mes
| rno,_g, que i e Moy re[evé €S et je
Prelevemeyy, - Pliemeny " Caire gy
le cas,j, s >Cbien g Ca) o m
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SESCUEEBEUUUadUailuuyuyy

—

sde _ _ _ _ _________
®

Mon budget du mo
| X

Mes revenus *>
Salaire/rémunération ﬁ M’m

Remboursements (CPAM,...) wes ‘z EE:AE EE

RSA, prime activité
CAF (allocation logement, jeunes enfants,...)
Autre (s)
TOTAL REVENUS : J
P bOl{

Mes dépenses

Loyer

Assurance location/maison
Electricité, Gaz/Fuel, Eau
Téléphone, internet

Paiements auto, assurance

Carburant

Transport bus, SNCF (abonnement,...)
Alimentaire

Garderie des enfants

Denrée alimentaire pour animaux
Sorties (restaurants, ciné, sports, ..)
Assurance médicale (mutuelle)

Professionnel de santé (médecin, ...

Médicaments
Impayés
Autre (s) :
TOTAL DEPENSES :

Tofalﬁn de mois (reverus — dévenses):




Venir en dide aux populdtions en difficulté par la col-
lecte et la distribution de fous produits dlimentaires
élaborés ou bruts ; informa-

tion en économie familiale et?,
éducdtion nuftritionnelle ; évi-

L) -

Horaires d*ouverture :

Lundi, mardi, mercredi :

fer le gaspillage de produits S 2k AN
dlimentfaires et de consom- T Lt i

mdtion courdnfe. 9h-12h/16120-18h320
Uendredi :

9h-12h/13h3209-16h



JARDIu DE MARIGNY
Coordonnées : -\

Rue de Marigny

58160 Sauvigny-les-Bois

03 86 68 ™

https://www jardindemarigny.com/
Horaires d'ouverture :

Lundi, mardi, jeudi, samedi, dimanche :  9h -1Zh
Mercredi, vendredi : 9h-12h / 1bh-19h

Sur place, vous aurez le plaisir de cueillir vous-mémes fruits, lé-
gumes et fleurs au rythme des sdisons.

Vous découvrirez aussi une gamme de produits locaux sélectionnés.
Ainsi, chez vous, vous sdvourerez des produits choisis pdr vos soins,
dune grande fraicheur et dune maturité optimale pour développer
leurs saveurs.

Nous cultivons des variétés choisies pour leur qualité qustative. Nous
prdtiguons une dagriculture rdisonnée avec des inferventions réflé-
chies, des rofdtions réquliéres des culfures et une atfention pdrticu-
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Mecvers les paniers solidaires RMAP

« L'associdation Solidaires avec les Paysans » a pour objet le main-
tien d'une agriculture paysanne, socialement équitable et écologique-
ment sdine.

Les producteurs partendires de I'association « Soliddires avec les
paysans » s'engagent a fournir des produits de qualité, de saison,
variés, écologiquement sains ef socialement équitables.

Les adhérents s’ensdaen'r par le bidis d'un confrat a acheter des pa-
niers selon un calendrier pré déterminé pour les produits suivants au
choix.

Lien : https://www.avenir-bio fr/fiche_amap les-paniers-solidaires 45 1.html

Légumes, voldille, produits lditiers bio et pdin (bio)
Le vendredi de |Th a 19h a la ferme de four de vaux
60 rue Daniel Bollon a Varennes-Vauzelles

\.égumes unhiquement
Le vendredi de Ih45 a 12h30 devant le resto administratifs AGORA

Rue Charles Roy
Saint pierre le moutier AMAP et des Brouettes
Le lundi de Ibh & 20h chez Léa - lieu-dit "Jallot”.



Raphael REVENU
et
Jean-Marie LAMBERT

5 rue de la Chaume
58000 NEVERS
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2 FATRE UNE LISTE }

La premiere chose ci{ui
fait grimper la nofe,
c’'est la fentation.

Faire unhe liste
c'est s'assurer de
n'acheter que ce dui
est néc ire.

S'en Tenir,
a sa listel

£ CHotsIR LE DRIVE

Le meilleur moyen de
ne pas éfre ftenté,
c'est encore de faire
ses courses du
drive. On est sur de
s'en tenir a sa liste

-

Faire des ¢conomie
Sur SeS courses!

OBSERVER
LES RAyonS

Regdrc\ez en bas des
rayons,

Les drticles semblent

sans doute moins
beaux, l'embdllc\ge
est moins coloré

mais le produit est
souvent toul dussi
bon et moins cher.

oé'i’ﬁf 5€ hi

ACHETER
AUTREMENT

Oubliez les
mdrdues ou pour se

faire de pefits plai-
sirs ef oncez sur
les mardues des

distributeurs.

L 4
]mﬁ" Mot

de course et son
budget. s
Retfrait au
drive |
Arive

CHETER LoC
ET DESAISO

Choisissez les fruits
et légumes directe-
ment  aupres des
producteurs locaux,
vous éviterez d'ache-
fer des produits qui
ont parcouru
des milliers de kms.

E SES CoV
E VENTRE PLE!

Faire les courses en
ayant faim, c'est le

meilleur  moyen de
cradquer  pour des
extras!

que@ £

e
th,.r" m, oq"re\?
6°/°'e\, Oche -

h
O'ho‘?

( CUTSINER }

Les plats préparés
sont  souvent frop
gras, Trop sucrés ou
Trop salés et souvent
ils  reviennent plus
chers due si vous
dviez cuisiné vous-

méme. s € 3«"3:71.'#
i

LES CARTES DE FIDE
ET LES PROMOTIONS

La carte de fidélité peut vous donner la pos-
sibilité d'accumuler un joli pactole qui vous
permettra d'obfenir une belle déduction sur

vofre plein de courses.

Ep\uchez les

é’ricLueT’res de réducti

prospectus,
les promotfions sur infernet et repérez les

il n'y a pas de p@

regd\"o\ez

édidte en cdisse :




J Pain
2 Pain de mie

0 Haricots veris
(2 Petits pois

1 Eponges

2 Essuie-tout

A Film transparent
 Lessive

1 Liquide vaisselle
2 Papier oly

() Papier toilette
2 Sacs-poubelle
d

VOIR AUSSI AU VERSD >




To good to go

Jeudi 25/09

Fin de journée, frigo vide, pas le temps de faire les
courses ef j'di du monde dui vient ce soir Il ke

T'as pensé a « Too good to go » 2

C'est quoi ?

Applicd'ﬂon contre le 3dspi|\d e dui Te per-

mef de sduver des paniers (repas ou pro-

duits) de qualité a petit prix tout en faisant
1815 o geste pour la planete.

Comment ¢ca marche ?

Inscription simple et rapide.

Trouve un commergant pdrtenaire prés de
chez toi et commande directement via I'ap-
plication. Il ne te reste plus qu'a récupérer
tes produits sur place.

Vendredi 26/09

Coucou, merci pour fon plan d'hier.

J'ai festé fon appli. T'ai choisi « le panier a sauver » de
la restauration rapide : entrée, plat, dessert.

Pour 4 personnes, j'ai seulement eu a payer S euros !
Tu as sauvé ma soirée | Expérience a reproduire. v
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La fdbriq'ue a menus est un sife infer-

LA FABRIQUE net qui vous donne des idées de repas

4
A ME US ainsi due les courses nécessdire pour
MES COURSES ceux-ci duand vous n'dvez ducune idée.

Rapide et facile d'ufilisation.

Comment l'ufiliser 2

Pour avoir des menus pour une se-
maine, il faut choisir le nombre de
personnes, le nombre de jours pour
avoir fous les repas nécessaires, q’uels
Types de repas ef quels repas il vous

faut !

Vous fombez sur un fabledu dvec une liste
de menus pour votre semdine dvec un onh-
3\e’r liste de courses pour réaliser les re-
cettes souhaitées.

Pour faciliter les choses et éfre rapide il
existe plusieurs dpplications cLui vous di-
dent a frouver des repas pour volre se-
mdine.

Savoir si les produits sélectionnés sont de
q'udm‘é...




Application pour téléphone qui donne
des idées de recettes avec ce ctu'on
a dans le frigo et les placards.

Ils donnent une liste présélectionnée
3&4’“ faut ajuster avec ce qu'on a.

n peuf sélectionner un produit que
I'on veut cuisiner puis une recette
dans une liste proposée.

Application pour scanner les codes bdrre des ali-
ments pour sdvoir leur valeur nutritionnelle avec
une note énérale sur 100.
Il y @ un défail du composant dvec des pastilles
verfes, oranges et rouges pour savoir si c'est bon,
moyen ou pas bon pour la santé.




Mots croisés comestibles

Des expressions francgaises avec des fruits et légumes !

B |

11

CL LT

il

Horizontal

1. avoir un coeur d'...
4. ne plus avoir un...
6. ramener sa...
7. prendre quelqu'un pour une...
8. les ... sont cuites.
10. étre haut comme trois...
11. recevoir une...
12. se prendre le...

: suopn|os

Vertical

2. rouge comme une...
3. ... surle giteau.
5. la fin des...

8. appuyer surle...

9. raconter des ...
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B ht

llenll des lles ‘\ Seoov

Entrée : (0
Rougail Concombre
Plat Principal \
Risoffo de Volaille au
Curry \
Dessert : \

Bananes Coco au
Four




Ingrédien’rs pour 4 personnes :

| petit concombre

2 oignons, | ail T ————

' piments Préparation de la recette :

Eplucher le concombre, le couper en
Une pincée de sel 2 et I'émincer finement en rondelle
| citron fines. Réserver dans un saladier.

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

Piler les piments avec la pincée de
sel puis émincer finement les oignons
et 'ail

Mélanger le fout dans un bol, en ra-
joutant 2 cuilleres a soupe d'huile ef
le jus de cifron, mettre au réfrigé-

rateur. ) °
Servez frais M1

Pr'épdrdﬂon de lda recette :

Coupez la viande en petit morceaux,
pelez et émincez les échalotes.

Ingrédients pour 4 personnes :
| verre de riz basmati

200 ¢ de viande de volaille o
Versez une pefite quantité d'huile

d’'olive dans une casserole et faites y
revenir le riz dvec les échalotes et le

curry, _'\usq'u'a ce le riz devienne tran-
slucide.

| boite de lait de coco

Ajoutez le lait de coco et le verre
d'edu, puis le cube de bouillon, couvrir
jusqu’a ce dque le liquide soif complete-
ment absorbé.

Ajouter les raisins secs.

Mettez un peu dhuile d'olive dans une
sauteuse et faites revenir jusaLu’a co-
loration. Servez le riz mélangé a la
viande.




Ingrédients pour 4 personnes : b,
4 bananes
509 de poudre de noix de coco
10cl de creme
2 cuilleres a café de sucre en poudre

Préparation de la recefte :
Pelez les bananes en faisant attention d'enlever les filasses.
Découper les bananes en rondelles.

Dans un bol, mettez la creme fraiche licLuide avec la noix de coco en
poudre, méldngez.

Dans un plat, disposer les rondelles de bananes.
Versez par-dessus votre mélange créme frdiche et noix de coco.

Saupoudrez avec le sucre.

Préchauffez votre four a 200 degrés.
Mettez votre plat au four pendant 20 min.
Servir tiede.




Fruits et

egumes

Vertical
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.y en a des rouges, des verts et des noirs.,
. Donne saveur et caractére aux ratatouilles et moussakas.

. Werte, blanche ou violette, elle se consomme partout.
. 1l déeore les plats avee élégance et raffinement.
. A la eroque ou euit, il parfiume agréablement tous vos

plats.

. C'est I'un des légumes phare de Ihiver
_Au parfum danis, ¢'est un légume riche en

micTonuiriments.

2. Comme 'amande et la noix trés énergétique.

3. D'une belle couleur rouge, elle se consomme en salade

4. Composée 4 95 d'eaw, c'est un légume peu énergétique

5. Ce Iﬁgumr: est appréeié autant pour ses feuilles que por
se8 cotes

7. Une goutte blanche qui perle 4 sa base garantit sa
frafcheur.

8. Apprécié tant pour ses fewlles que pour son eoeur au
goit raffiné.

9. Autant de vitamine C que orange mais deux fois moir
de suere

12. Fruit fragile, qui une fods & maturité s'abime trés

facilement.



Menu Italien
EhTY’ée :

Sdalade tTomate basilic
mozzdrella

Plat Principal :
Lasagnes de légumes
Dessert :
Tiramisu




Ingrédients pour I2 & 1S personnes :

4 aubergines | litre de béchamel (I litre de lait,
b poivrons 710 ¢ de beurre, 10 g de farine )
4 courgeftes 4 cuilleres a soupe de parmesan
b oignons 4 boules de mozzarella

12 gousses d'ail tuile d'olive

12 pladques de lasadnes fraiches Herbes de Provence

2 pots de sduce ou coulis de fomates Pesto

du moulin Sel et poivre

Préparation de la recette

Eplucher et couper les aubergines en gros dés.

Cuire immédiatement a l'eau frémissante pendant 10 * éqoutter et pres-
ser.

Faire suer les oignons et lail a lhuile dolive.

Ajouter les poivrons épluchés en lanieres et laisser étuver
10 minutes.

Faire suer les dubergines a lhuile d'olive ef ajouter le
parmesan.

Poser une premiere couche de plaques de lasagnes au
fond du plat huile.

Déposer uniformément les aubergines suées et répartir le

pesto.

Couvrir avec un peu de béchamel *.

Poser une deuxieme pldq'ue de ldsqgnes et recouvrir dvec les rondelles
de courgetfes crues ef le coulis de tfomadtes.

Déposer une derniere plaque de lasagnes.
Recouvrir avec les poivrons étuvés.
Ajou\‘er les tranches de mozzarella et assdisonner dvec les herbes
de Provence.

Couvrir avec le reste de la béchamel et rdaper un peu de
parmesan.

Mettre au four 45 minutes a 170°C.

Recette de la béchamel

Faites fondre le beurre dans une casserole a fond épais.
Ajouter la farine et remuez avec une cuillere en bois
sans colorer. La farine doit juste épaissir.

Versez le lait progressivement, sans cesser de remuer.
Assdisonnez de sel, poivre et muscade rapée.




Ingrédients pour 4 personnes

8 tomates

2509 de mozzarella

| botte de basilic

3 cuilleres a soupe d'huile d'olive
Sel, poivre

Préparation de la recette

Lavez et essuyez les tomates, coupez les en rondelles fines.
Coupez la mozzarella en rondelles

Disposez dans un plat en alternant fomate et mozzarella.
Arrosez d’huile d'olive.

Salez ef poivrez au moulin  généreusement.

Saupoudrez de basilic ciselé (‘

Ingrédients pour 8 personnes
|253 de sucre roux

|,253 sdchet de sucre vanillé
3125 g de mascarpone

30 biscuits a la cuillere

b2.5 cl de café noir non sucré
37,5 de cdcao amer

Préparation de la recette

Séparer les blancs des jaunes d'ceufs.

Mélanger les jaunes avec le sucre roux ef le sucre vanillé.

Ajouter le mascarpone au fouet.

Monter les blancs en neige et les incorporer délicatement a la spatule au
mélange précédent.

Mouiller les biscuits dans le café rapidement avant d'en tapisser le fond
du plat.

Recouvrir d'une couche de créme du mdscdrpone puis répéfer I'opération
en alfernant couche de biscuits et couche de créme en terminant par
cefte derniere

Saupoudrer de cdcao

Mettre au réfrigérateur 4 heures minimum puis déguster frais.




RECETRRES

Un apéritif e‘q‘uihbré ef sans alcool préparé par les stagiaires
de I'E2C avec le soutien de Résédia.

Ingrédien‘l‘s PY‘éde‘dﬁOh :
2 pers) : Répartir les feuilles de
10 feuilles de menthe (- menthe dans 2 verres
/2 citron vert coupé Ajouter dans chadue verre :
en 8 morcedux | c. a café de sirop de fraise,
b fraises 2 fraises coupées en morcedux

et 4 morceaux de citron vert. Pi-

200 mi deau gazeuse ler & laide d'un pilon.
thjouter I'eau péfillante, le res-
Tant des fraises coupées en 2 et

méldnger. .
Qervir tres

- frais!
quivdlehces : 7~ /

I/3 portion de fruits

| morcedu de suctr

Préparation :

Mé\qnger la feta avec le f romage blanc,

Ingrédients pour 18 wraps: les noix, le persil, le thym et le poivre.
b fortillas - ”‘.'”’:‘»‘ Laver ef essorer la roduette. acher
200 g de feta \'\A;ﬁ drossieérement et djouter au mélange
200 g de fromage blanc & 3% MG Précédent.

2 cuilleres a soupe de noix ha- Tartiner les fortillas avec ce mélange.
chées Enrouler et découper en 3 trongons
50 g de roduette (ou mache) (maintenir avec des piques).

| cuillere a soupe de persil haché quin\ences : ’#ﬁ
I/4" de portion de légumes

I/t de portion de féculents

I/t de produit laitier

| cuillere a café de thym haché

Poivre



Ingrédients pour IS personnes

100 g de fromdge frais
(Tgpe St Moret)

200 ¢ de thon au naturel

| citron

Poivre, ciboulette

IS franches de pain aux céréales

/I

Préparation :

Presser le citron. Dans un sdla-
dier, émiefter le thon, ajouter
le fromage, le poivre et le jus
de citron.

Tartiner les toasts aux cé-
réales avec ces rillettes et déco-

rer dvec de la ciboulette ciselée.

Eduivalences :
I/4 de portion de VPO
I/2 produit laitier

I/2 portion de féculent

Batonnets de carotte

Radis

Tomates cerises

Batonnets de concombre
Lamelles de champignon cru

Ingrédients pour la base de la sauce

(pour | personne)

| cuillere a soupe de fromdc_:,e blanc
| cuillere a café de jus de citron
/2 cuillere a café de moutarde

Sel et poivre

Idées pour varier cette sduce :

Equiva lences

| portion de légumes
I/t de portion de
Produit Iaitier

|, Concassé de tomates, poivrons, romarin, | jaune d'ceuf, ketchup,
: Tabasco, cornichons hachés, capres, estragon, jus de citron, curry,

= ciboulette, échalotes, ail.



Ingrédients (2 personnes) :

2 grosses fomates rondes Basilic (ou herbes de Prove
2 oeufs Sel, poivre
Camembert (ou gruyere rapé)

P\"épd\"dﬁon de la recefte :

Couper le chdpedu des tomates puis les évider (enlever les
pulpe) en faisant bien affention de ne pas percer le fond

Poser les tomdtes évidées dans des rameduins afin cLu'e
lors de la cuisson.

Saler, poivrer et ajouter les herbes au fond des tomat;
mates enlevée n'est pas nécessdire pour la recefte, 9
une sauce fomate pour des pates par exemple).

Casser un oeuf délicatement dans chdctue fomate pui
Tranches de camembert sur l'ceuf (le camembert do
goat mais il peut éfre remplacé par le gruyere). Ass
dvec un peu de sel, de poivre et dherbes. Accompagn
exemple.

n'éclatent pas

(la pulpe des fo-
ez-la pour faire

époser deux fines
vraiment un bon
onner d houvedu
dveg du riz par

CUISSON AU FOUR : Enfourner 25 min
a 200°C. A la fin de la cuisson, rajouter
les couvercles des fomates afin q'u'ils
cuisent un peu.

CUISSON AU MICRO-ONDES : Passer
les fomates par franches de 20 se-
condes _'\usq’u'a ce due 'ceuf cuise. A la
fin de la cuisson, rajouter les cou-
vercles des fomates afin cLu’ils cuisent
un peu.




Préparation : 10 min
Cuisson : 45 min

Ingrédients (pour | personne)

/2 échalote I/4 c.a.c d’huile d'olive
10 9 de parmesan rapé 50 g de blancs de poulet
IS ¢l de bouillon de voldille 30 ¢ de champignons de Paris

Prépardtion

Dans une casserole, mettre a chauffer I'huile d'olive avec les échdlotes ha-
chées. Ajou’rer le riz et le faire suer cLuechues minutes dvec sel et poivre.

Mouiiller le riz avec |/3 du bouillon _'\uScLu'a complete absorption puis
) encore /3 du bouillon en remudnt dvec une cuillere en bois.
[~

Assaisonner les blancs de poulets et les couper en lanieres e
ou en morcedux ef les ajoufer a la cuisson du riz. .
Enfin, verser le dernier I/3 du bouillon sur la préparation et faire

cuire doucement pendant cLuechues minufes.

Ajouter, juste avant de ferminer, les champignons émincés en remuant dou-
cement, dinsi que le parmesan rapé.



Ingrédien’rs (pour 4 personnes) : =

)y
/ o

& / o
4 pommes ‘ Cannelle en poudre

30 g de beurre Confiture (facultatif) :
Sucre en poudre <>
P\"épdrdﬂon (5 min / cuisson : 5 min) \, i

Eplucher les pommes, enlever la queue et les pépins. Disposer les dans un
plat addapté au micro-ondes.

Saupoudrer de sucre et de cannelle en poudre. Ajouter une noix de beurre
sur chadque pomme (de felle sorfe due le beurre donne et coule dans la
pomme lors de la cuisson).

Mettre le plat au micro-ondes en le couvrant d'une cloche ou d'un papier
film. Faire cuire pendant 4 & 5 minutes, selon la faille des pommes.

A la sortie du micro-ondes, vous pouvez ajouter une pefite
cuillere de confiture au cenfre de vos pommes ou les dccom-
pagner d'une boule de glace & la vanille.

VARIANTE : a la place du sucre et du beurre, vous pouvez
metfre deux chamallows a lintérieur de la pomme.

"\ Ingredients pour | grand mug ou 2 petites tasses :

35 g de beurre 20 ¢ de sucre
40 g de chocolat noir 20 9 de farine
N _ | ceuf Garniture au choix
il ‘ 2 cl de lait ‘
Recette préparation 8 min / cuisson : | min

Dans une tasse, faire fondre le beurre et le chocolat ensemble au micro-
ondes (environ 30 secondes).

Ensuite, bien mélanger la préparation. Ajouter le sucre, l'oeuf, le laif puis la
farine, en mélangeant bien entre chchue ajout.

Faire cuire 45 secondes a | minute a puissance maximale.

A la sorfie du micro-ondes, affendre quelques minutes pour laisser refroidir
légerement, puis déguster.

VARIANTE : vous pouvez djouter une ddrnifure si vous le souhditez : Sk
caramel au beurre salé, noix, amandes, noisettes, rondelles de ba- @,
nane...
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CONSOMMATION
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) Date Limite de (DLO)
DLC ' L e
& v ¥
e Date Li-
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q'udmés nutritionnelles

denrées déshydratées-
séches

conserves

produits UHT

produits & forte teneur en
Sucre

dans les 3 jours

sous 2 jours

au plus fard le lendemain

le jour-méme

pas plus de 24
heures
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bonne hygiene

laver le

Y ENIRE 0°C ET 3°C : j
. LA ZONE FRODE ‘

[ 4 L T .

Jus de fruits frais,
laitages entamés,
viandes, volailles et
poissons crus, fruits de
mer, crustacés, .
charcuterie, fromages
frais, produits en
décongélation..

ENTRE 4°C ET 6°C
LA ZONE FRAICHE
‘

P TR T T
Viandes et poissons
cuits, fromages durs,

yaourts, créme fraiche,
fruits et légumes cuits,
patisseries...

ENTRE 8°C ET 10°C :
LE BAC A LEGUNES

7P Ryt 3

’ .
Fruits et légumes frais.

ENTRE 6°C ET 8°C

LA PORTE
Beurre, ceufs,
condiments, sauces
(moutarde...), boissons
(jus de fruits, lait...).

ENTRE -6°C ET -18°C :
FREEZER / CONGELATEUR

varne de deux jours
(conservateur 1[€))

a plusieurs mois
(congélateur 4 [I==3))
Chaque étoile
représente -6°C
supplémentaire

réfrigérateur se laver les madins
débarrasser les emballages superflus.

risques d'intfoxication dlimen-

cmfger les aliments
en fonction des zone.

Bien régler la
Tfempérature

Date
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LE2C Niévre en partenariat

avec le Campus des Métiers de Marzy
(CFA Polyvalent) , 'ASEM

et le CFPPA Nevers

Une action inscrite dans le cadre du Contrat de Ville
Nevers Agg\omér‘dﬂon. soutenu par K

la Préfecture de la Nievre, o ‘““l>

|’A33|omérdﬁon de Nevers et la

Cw CAMPUS
METIERS
fondation Carrefour 2 MARZY




4 BRIGADES, composées chacune d'un stadiaire E2C, un bénéficiaire de
I'ASEM (Les Acteurs Solidaires en Marche) et notamment de I'Epicerie Soli-
ddire de Nevers, d'un apprenti en cuisine du CFA Polyvalent de Marzy et
d'un éleve du CFPPA Nevers-Coshe, avec |'appui technique d'un Chef et/ou
d'un Formateur en Cuisine, enfreront en compétition.

Un jury devra déparfager les candidats. 1l sera composé
de représentants de la Préfecture de la Nievre, de RESEDIA, du CFA Poly-
valent, de 'ASEM, du CFPPA Nevers-Cosne, de I'E2C Nievre.

Le concours se déroulera le jeudi 12 décembre 2019 08n30 a 12h30 dans
les cuisines du CFA Polyvalent de Marzy.

Le formateur Techhic"ue, dccompddnera les brigades dans la rédlisation
des recettes.

Les brigades auront 4 heures pour réaliser un menu complet comprenant
une enfrée, un plat ef un dessert.

b assieffes devront éfre systématfiquement dressées pour chacun des
plats (2 seront déqustées, les aufres seront réservées pour les parficipants a
l'issue du concours)

Les receffes auront été élaborées en amont par les stagiaires E2C et les
bénéficiaires de I'ASEM lors d'afeliers préparatoires sur le Site Pilote de
I'E2C Nievre, puis par la suite en pratique dans les cuisines de I'ASEM.

Theme de l'entrée :

Les brigades devront élaborer un pofage a base de
courge, <+
chdctue brigade devra firer au sort la courge a mettre
en

valeur dans leur potage.

-

Theme du plat :

Tres en vodue de nos jours avec les FAST FOOD,
le burger est un des plats préférée de nos jeunes.
C'est donc pourduoi hous dllons demander

a nos cuisiniers du jour d'élaborer un burger
dvec uniq’uement les courges

et les assaisonnements mis a disposition.

Toutes les mdtieres nécessaires a la rédlisation des plats seront dispo-
nibles sur place.

—

Theme du dessert :

Toujours dans le theme de la courge,

nous fournirons & nos brigades une recette
d'un gateau au potiron cLu'ils devront réaliser.




— ,-“‘510\\,0,’('\0‘" ——
Les critéres d' EvaluationtdOFant 13 fingre=

Lors de la production des platfs, un jury observera les candidats ef note-
ra leurs fravaux suivant différents criteres d'évaluation en lien avec 'Ap-
proche Par les Compétences (APC) et reportés sur une grille prédlablement
établie détaillant les items suivants :

Sur I3 globalit¢ du concours

Propreté, hygiene N0 points
Respect des fiches techniques et de la progression /0 points
Technicité (maitrise des techniques et créativité) /20 points
Organisation /0 points

Soit un tofal de 50 points

* »
Pour I'entrée

Présentation de I'assiette /N0 points
Texture /20 points
Goat /20 points

Soit un tofal de 50 points

Pour le plat principal

Oriaindli'ré de la recefte et présentation 0 points
Cuisson /20 points
Harmonie gustative de I'ensemble /20 points

Soif un tofal de 50 points

Pour le dessert

Présentation de I'assiefte / 10 points
Texture /20 points
Gout /20 points

Soif un tofal de 50 points

La note finale sera attribuée sur 2Q@ points et fera apparaitre des
évaluations d'ordre technidue, gustatif et visuel. A lissue des délibérations,
des dotations fournies par nos pdrtendires seront daffribuées aux lau-
réats.



Le respect du produit: la saisonnalité ‘., “n,

Ce
, . ey s T
Privilégier les produits de saison comporte Sor,y, N7 11 e,
P P b e Yo, A
cerfains dvantfages comme des prix souvent s q_"’e.y f,e°°/>‘,.e/./‘/'°w
. . . . (J (e’ C (S8
plus affractifs, des qualités gustatives meil- S hoy, Koo, e
leures Ftrgg
.

Ol acheter 2 Se renseigner

autour de soi et privilé-

gier les filieres courtes, les producteurs locaux (viandes,
fruits et lequmes, efc..). suife a la prise de conscience du “manger
mieux”, local et écologique, ces circuits sont de plus en plus sollicités par les

consommadteurs.

En achetant au pro-

Consommation
Solidaire : e

possible de s'organi-

ser en créant d'autres
rdpports socidux, et en
refrouvant le sens originel
de l'échange comme un
dacte de solidarité.

Idée anti-gaspi : rencon-
Trer et échanger avec ses
voisins ses recetles et/ou
des produits que lon a en

= Et pourquoi pas cultiver
@' ses produits :
¥ S'offrir un potager sur son balcon, c'est
possible. Tomatfe cerise, courgefte, ra-
dis... Ces légumes se culfivent fres simplement
en pofs ef jardinieres. Voici de quoi transfor-
mer votre bdlcon d'appdartement en mini pota-
ger. Méme si vous disposez de peu de place et
de temps, vous pouvez envisager la culture de
cerfains fruits et légumes. Renseignez-vous sur
les variétés. Elles ne doivent pas étre envahis-
sanfes et la récolte doit étre a la fois rapide
et aisée dfin que la culture de vofre potager
resfe a un vrdi plaisir.

Trop. CAMPUS
2 METIERS
MARZY




Pas besoin d'étre végétarien pour S
-

apprécier cetfe super recette. Je vous : oumid ECHARE

conseille de fester ce burger super ori-
ginal qui nécessite trés peu de matériel.

Et si vous n'avez pas dans vos placards foutes les épices de la recette,
ce n'est pas grave, rempldcez-les par vos épices préférées |

2

Ingrédients (pour b personnes) :

2 Pommes de terre

2 Carottes

2 t N | c. a s. de persil ciselé
courgettes

| oignon — - Poivre et sel

3 ceufs Un peu de noix de muscade

50 9 de chapelure
Un peu de lait
Sdlade

Emmental

Fromdg,e blanc

Echalote -
Ciboulette >




———

Lavez, épluchez les oignons, les carottes, les pommes de ferre et

les courgettes. ftachez-les finement.

Méldngez dans un saladier, les légqumes

hachés, les épices, la chapelure, les ceuf's.

Ajoutez un peu de lait pour assouplir le fout. Apreés
vous mélangez tout a la main puis laissez reposer /2 h.

Formez des galeftes d'l cm d'épaisseur environ. Utilisez un

cercle pour les calibrer si vous le souhaifez.
Dans une poéle chaude, meftez | c. a soupe de beurre.

Lorsque le beurre crépite, déposez les stedks et laissez
cuire pendant plusieurs minutes a feu moyen (sans y
toucher, au risque de casser les daleffes) jusqua ce

que la face contre la poéle devienne croustillante et bien
dorée. Refournez délicatement la galette, ef Idissez cuire l'autre face de la

méme madniére.

Mélangez le fromdge blane, la ciboulette et les échalotes pour préparer la

Sauce.

Dressez les steaks dans des pdins & burgers toastés, avec vofre garniture
préférée : tranches fines de poivre, salade, franches fines de fromage,
fines lamelles o\'oic_:,nons rouges ef si vous voulez, sauce du f\"omdc_:,e blanc.

Bon appétitll




Parele de staghalires

La p\upqr‘r d’'entre nous pensaien‘r c"ue manger sdinement col-
tait cher!

C'était sans compfer sur notre investissement autour de ce
projet qui nous a permis d'y voir plus clair!

Nous dvons dinsi rencontrer divers p\"ofessionnels (jardinier, employé
de commerce, diétéficienne, .) dvec Ui, NOUS Avons échdngé autour de la
ciuesﬁon de l'alimentation et dinsi pu chasser les fausses

idées.

Nous trouvons de tout dans ce livret, des conseils santé, nutri-
tion, des bonnes adresses, de délicieuses recettes testées et
approuvées et différentes applications pour lutter contre le

gaspillage dlimentdire comme Too Good To Go, ete...

Important, on fe présente aussi comment économiser sur tes
courses et les bonnes prd'ﬁq,ues pour gérer fon buc\ge‘r pour
éviter d'etre dans le rouge a la fin du mois.

Comme pour nous, on espére due ce livret t'aura été utile et
pourra t'aider dans fon duofidien.

Bonng lectfure !

Les stagiaires

REGION .
BOURCOGNE @ canmivee \
FRANCHE 2, AGENCE NTHL

NATIONALE
UNION LUROPE ENNE COMTE -5 : COMESION 3 a4
i UL IEVRE ot




