Ja cuisine lbellule
Popote tou-te:s ensemble
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Vous tenez entre vos mains, le premier livret de recettes
100% imagées issu des ateliers cuisine organisés par
I’Espace libellule du CPAS d’Etterbeek, en collaboration
avec le service communal du Développement durable.

Lobjectif de ces ateliers est de faire découvrir les
produits de I’épicerie sociale afin de les mettre en valeur
et de susciter la créativité des participant-e's lors de

la préparation des repas.

Ce livret a aussi pour but de faire découvrir les fruits et
légumes de saison et de donner des idées pour cuisiner
davantage de protéines végétales, pour toute la famille,
du petit-déjeuner au repas de midi et du soir, grace

a des recettes simples, rapides et réalisées avec

peu de matériel.

La volonté de créer ce livret avec des recettes
entierement imagées est de permettre aux nombreuses
nationalités qui fréquentent I'Espace Libellule,
de reproduire les recettes grace a des images.

Les recettes proviennent des ateliers hebdomadaires
organisés a la maison de jeunes « Face B », en compagnie

de Marino (« Qu'est-ce qu'on mange ? »), Sylvie
(Nutri-challenge) et des usager-ére-s de |'épicerie sociale.
La plupart des ingrédients proposés dans les recettes
peuvent étre remplacés par d’autres ingrédients.

Soyez créatifs et réalisez vos propres recettes !




PIZZA

2 aubergines

X\ 100 g de @3 gousses d'ail
parmesan rapé

' 2 cas de Boursin

e S
. { £ huile d’olive
O 200 g de tomates-cerises ) polivre
se
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Al 1 petit chou-fleur

Couper le chou-fleur Couper les :
Préchauffer le plus finement : aubergines : Couper
le four a 180°C. possible. : en rondelles. : les tomates en 2.

4 N

Faire revenir les aubergines .
avec l'ail presse Mélanger le chou-fleur avec les ceufs,
dans de I’huile d’olive. le fromage rapé, I'origan et le basilic hachés.
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[—1] 15 min

Répartir la pate au chou-fleur

- 10 min

Faire cuire.

Couvrir une taque de four avec le dos d’une cuillere . .
avec du papier sulfurisé. ou la main. Faire cuire.
AY
| Ajouter —_——
e Boursin. T
e Sal'er et e
poivrer.

Répartir sur la pizza
les tranches d’aubergine
et les tomates.




200 g
de sucre complet
ou de canne bio

o - X~ A kg de fruits rouges I3

4 pots en verre
avec couvercle

6 g d’agar-agar

frais ou surgelés o
(en vente en magasin bio)

Ajouter le jus de citron Faire chauffer jusqu’a
et 150 g de sucre. ébullition en tournant.

Mélanger Ig reste du sucre Ve 4 &
avec l'agar-agar ) ) )
(pour éviter les grumeaux). Verser dans les fruits. Faire cuire doucement.

Verser dans des Visser les
pots en verre couvercles et ) . ]
bien lavés. retourner les pots. Laisser refroidir. Conserver au frigo.



GASPACHO

5 poivrons rouges

3 gousses d’ail

5 cas d’huile d’olive

8 tomates

" ) cas de vinaigre
balsamique

Dans un grand plat,
verser tous les [égumes,
) I’huile d’olive
Laver tous les légumes. Les couper en morceaux. et le vinaigre balsamique.

Verser dans
] ] une bouteille en verre
Saler et poivrer. Mixer le tout. et servir bien frais.




LEGUMES FARCIS

1 cac de moutarde

le jus d’1/2 citron

1 carotte rapée
= 2 boites de sardines a I’huile P

" oude maquereaux

' 2 cas de Boursin 1 cas B
ou autre fromage frais de gingembre

rape sel ou 2 cas de sauce soja

Retirer le coeur
sans percer le fond.

Laver les concombres.
Les couper en trongons d’1 ou 2 cm.

Mettre les sardines Ajouter le Boursin, la moutarde, |a carotte rapée,
dans un plat. le jus de citron, le gingembre et la sauce soja.

, . Remplir les concombres Décorer d’une touche
Ecraser a la fourchette. avec la préparation. de couleur.



QUICHE CHAMPIGNONS/POULET

~ /| 2 gousses d’ail @1 oignon
(CJ 5 |
1 péte feuilletée ] i

’ 200 g de filet f w o
de poulet : 1 poignée_
7" de fromage rapé

P |
) 500 g de I huile d’olive
ﬂ.. champignons Q 3 ceufs 5 % poivre
S = L sel
Qo0 0aod
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Etaler la pate
feuilletée dans un Couper
moule sans enlever Couper le poulet les champignons

en lamelles.

Préchauffer

le four a 180°C. le papier cuisson. en petits morceaux.
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Dans une poéle, verser Cuire séparément poulet Dans un bol, mélanger les
et champignons puis tout ceufs, la creme fraiche et le
mettre ensemble. persil. Saler et poivrer.

I’huile d’olive et y faire
revenir |'ail et I'oignon.

30 min

Faire cuire.

Ajouter le mélange oeufs/
créme fraiche puis

Verser le poulet et les au-dessus de la quiche,

champignons sur la pate. un peu de fromage rape.




SOUPE DE PANAIS & POMMES

. . Yoy
Eplucher les pommes Faire revenir les oignons

et les panais et les couper ) dans une grande casserole
en petits morceaux. Couper les oignons. avec de I’huile d’olive.

W

Ajouter le panais, .
saler et poivrer. Couvrir d’eau.

Ajouter les pommes.

Faire cuire. Ajouter le curry. Mixer la soupe.
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SALADE DE FRUITS

3 poires m 1 a2 cm de gingembre frais
%) @

&= 3bananes . .
- % 30 a 50 g de chocolat noir
1 orange bio
(attention on ne Beut pas zester
une orange non-bio)
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) Zester I'orange a l'aide Raper le chocolat ou le
Laver et couper les fruits d’un zesteur couper en morceaux avec
en morceaux. ou d’un petit couteau. un grand couteau.

Presser I'orange
et verser le jus sur les fruits.




POMMES AU FOUR BELGO-BELGES
€ m 8 cac de sirop de Liege

e el
A s
connelfe.

2 tranches de pain d’épice ﬁ _ N

‘tb 7 1 cas de beurre

1 petite tasse de graines
de tournesol ou de noix

.." 8 pommes

cannelle en poudre

5 cl de créme fraiche
u de creme végétale

Préchauffer . Placer dans un plat Saupoudrer de
le four a 160°C. Retirer le coeur. a four. cannelle.

Déposer 1 cac de sirop _Répartir les graines et
de Liege dans le coeur Y enfoncer un morceau ajouter le beurre en petits
de chaque pomme. de pain d’épice. morceaux.
a —_—
—

Faire cuire Verser la créme ) .
15 a 30 minutes. sur les pommes. Déguster chaud ou froid.



GRATIN DE LEGUMES

4 pommes de terre @ 100 g de roquefort
[

1 yaourt

oo 000d
——

Couper les pommes )
de terre Couper les chicons Yy
en 2 dans le sens en trongons Cuire les pommes Préchauffer
delcm. de terre a la vapeur. le four a 180°C.

de la longueur.

Dans un bol, écraser

'y Huiler un plat a gratin. i
) ] Couper les pommes de le Roquefort et mélanger
Cuire les chicons terre en tranches et en _avec leyaourt,
tapisser le fond du plat. I'ail pressé et le poivre.

a la vapeur.
\\%
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20 min

Ajouter la creme
de roquefort ) ) Enfourner
sur les pommes de terre. Couvrir avec les chicons. et servir chaud.



GUACAMOLE

3 avocats

0 1 patate douce

2 gousse d'ail

jus d’1 citron

4 cas d'huile d’olive

<
4
ﬂ 1 petit piment rouge

coupé tres finement

Eplucher la patate douce,
la couper en petits ) o .
morceaux. Faire cuire a la vapeur. Hachez Iail.

'. -
Vider les avocats, les écraser a la fourchette

avec e jus de citron. Mélanger tous les ingrédients.




poivre noir
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1 cas de thym

,,/
Ajouter une tasse d’eau,

) Ve le cube de bouillon,
Faire revenir les échalotes le curcuma, le poivre
et I'ail dans un peu d’huile. et le thym

Q wﬁ_\ ;3\
§ Faire cuire les carottes Verser les carottes
Eplucher et couper les dans une casserole d’eau cuites et les échalotes
Q. carottes en morceaux. bouillante ou a la vapeur. au bouillon dans un bol.

Ecraser au presse-purée Presser 'orange et ajouter
en ajoutant I’huile d’olive. le jus juste avant de servir.



@ SALADE DE CHOU ROUGE AU SARRASIN

&) jus de citron ou vinaigre

huile d’olive,
de sésame ou de noix

=5y @ 1 tasse de gralnes de sarrasin

(trempées)

Faire tremper le sarrasin ] ) L
minimum 1/2 heure. Hacher finement le chou. Hacher finement I'oignon.

Couper la pomme Mélanger tous les ) o )
en petits dés. ingrédients dans un plat. Laisser refroidir au frigo.




SARRASIN AU CURCUMA
ET AUX CHAMPIGNONS

64 cas de vinaigre balsamique

% tasse d’huile d’olive

hh

herbes (ciboulette,
coriandre...)

‘>

A

5/10 min
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_ Dans une casserole, ) ) . .
faire chauffer I’huile d’olive Ajouter le sarrasin Couvrir d’eau a ras,

avec le curcuma. et tourner. du sarrasin et faire cuire.
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Hacher I'ail et le fajre cuire Laver et couper Ajouter les champignons
dans une poéle les champignons et faire cuire quelques

avec de I’huile. en rondelles. minutes.

Dans un plat, mélanger le ) )
sarrasin, les champignons Saler, poivrer et ajouter
et le vinaigre balsamique. quelques herbes fraiches.



LENTILLES VERTES AU FENOUIL

i 250 g de lentilles vertes it
ﬁ i seches (a tremper la veille) |@=s .
=~ i e g sl
|

2cacde 1casde
curcuma cumin en

2 fenouils

v 1 boite de tomates pelées

poudre
2 gousses d’ail hujle dfalive
— pollvre
se

Faire tremper ) Couper I'ail, I'oignon
les lentilles la veille. Rincer. et les fenouils.

Dans une casserole, faire

'y i 4
revenir I’huile d’olive, I'ail, ) ) Laisser mijoter. Remuer
I'oignon et les épices. Ajouter les fenouils. de temps en temps.

e g 8
Ajouter les tomates pelées ) o )
et les lentilles. Laisser cuire a découvert. Saler et poivrer.



(7 —
( parmesan
@&tomates cerises g
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Rincer le quinoa Cuire a |'eau bouillante Laver les asperges et les
a l’'eau froide. puis égoutter. couper en trongons d’1 cm.
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Faire revenir dans ] Mélanger les asperges,
une poéle avec Couper les tomates cerises le quinoa, les tomates
de I’huile d’olive. en deux. cerises et le persil haché.

Raper ou couper
des lamelles de parmesan.



CURRY INDIEN

| 240 g de lentilles
| vertes seches

1300 ml de lait de coco Conn
q 2 patates douces
- I 8 cac de curr

) (@®)| doux en poudre
Ja\Y % .
{ - 1 chou chinois 1 piment rouge

4 a (]

Faire tremper les lentilles Faire revenir Iail dans de

vertes (24 h avant) Couper, éplucher, hacher I’huile d’olive avec le curry
puis rincer. les Iégumes. et le piment.
>
S
10 min
o @ o @
Ajouter le lait de coco, ] ) ]
les lentilles Couvrir et laisser Ajouter les patates
et une tasse d'eau. mijoter a feu doux. douces, cuire.

ye Saler et poivrer. Hacher la
) ) coriande et parsemer avant
Ajouter le chou, cuire. de servir.



MUESLI MAISON

, Ajouter la cannelle, Fouetter avec le yaourt
Ecraser la banane. le jus de citron. et I’huile.

Ajouter les flocons ) Ajouter les graines
d’avoine et mélanger. Servir dans 2 bols. et les fruits frais.



BURGER VEGGIE

Egoutter et rincer
les haricots rouges.

e . Mélanger tous .
Emincer I'oignon les ingrédients Ajouter les ceufs
et I'ail finement. avec le cumin en poudre_ etla chapelure.

—_— . ) Les faire revenir 3 minutes
Saler, poivrer, Faire de petits steaks de chaque c6té dans une
bien mélanger. avec les mains. poéle huilée.



n HOUMOUS DE BETTERAVES

Couper les betteraves Rincer et égoutter )
en petits dés. les pois chiches. Presser le citron.

Mixer les betteraves
avec les pois chiches.

le jus de

AJouter Ies eplceS
citron, I'ail, le sel, le poivre, -

I’huile d’olive Bien mixer le tout pour

et la coriandre. avoir une texture lisse.



MOELLEUX CHOCOLAT-BETTERAVE

5 ~ 200 g de betteraves cuites

200 g de chocolat noir
% sachet de

3 ceufs ~ | levure chimique
80 g de sucre % % 40 g de beurre

o * < O

Préchauffer Faire fondre le chocolat Battre les ceufs et le sucre
le four a 180°C. et le beurre au bain-marie. /dans un récipient.

[ Y @
¢

80 g de farine

Bien mélanger pour  Ajouter le chocolat
Ajouter la farine avoir une texture . fondu. )
et la levure. lisse et homogeéne. Bien mélanger. Mixer la betterave.

30 min
[
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L . Verser la préparation
L'ajouter au mélange. dans un moule beurré. Mettre au four.



LEGENDE

céC \ N A
cuillere a café

cas:
cuillere a soupe

b o

DO e

Eplucher

Eté
Laver
Couper ‘ uomne
Réper

Hiver
Ecraser

, R
Mélanger |
¢ Printemps

Mixer m

Toutes

F fip seisons



Merci aux participantes régulieres des ateliers :
Annie, Régine, Jacqueline, Mariam, Coumba,
Karina, Elisabeth, Renée, Antonia, Hafida,
Edith, Nathira, Arous, Lilia, Lamis,
et toutes les autres.

SERVICE COMMUNAL DU DEVELOPPEMENT DURABLE
p t 02 627 27 97
etterbeek.durable@etterbeek.be

ESPACE LIBELLULE - CPAS D'ETTERBEEK
02 627 21 87
elibellule@cpas-etterbeek.irisnet.be
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A l'initiative de I'Echevine de la Transition écologique, Francoise de Halleux, et du Président du CPAS,
Arnaud Van Praet. Avec le soutien du Bourgmestre, Vincent De Wolf, du College des bourgmestre
et échevin-e-s, du Bureau permanent du CPAS et de Bruxelles-Environnement.
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