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RECETTES D'HIVER

DECOUVREZ LE CALENDRIER DES FRUITS ET
LEGUMES DE SAISON AINSI QUE 4 RECETTES
POUR AFFRONTER L'HIVER




En hiver, rien ne vaut un veloute...

.. Pour rechauffer les coeurs et vos papilles.

Ici on mise sur 'originalité avec l'ajout de la creme de coco et d’épices se
mariant aussi bien a la carotte qu'a la coco.

Ingrédients 1. Dans une casserole, faites chauffer 'huile d'olive a feu
moyen. Ajoutez l'oignon et l'ail, puis faites-les revenir jusqu’a

500g de carottes . . PN B
ce qu’ils solent tendres et legerement doreés.

1 oignon

N

Ajoutez les rondelles de carottes et le gingembre dans la
casserole. Faites revenir pendant quelques minutes en re-
muant pour bien enrober les carottes des saveurs.

2 gousses d'ail

200 ml | de créme de coco _ ’ .
3. Versez le lait de coco et 'eau dans la casserole. Melangez

250ml | d'eau bien et portez a ébullition.

1 cuillére & café de 4, Redwsez le feu et laissez mijoter jusqu’a ce que les ca-
gingembre rottes soient tendres.

1 cuillére a soupe d’huile o ) o
d'oliver 5. Utilisez un mixeur plongeant pour réduire la soupe en

purée lisse. Si nécessaire, ajustez la consistance en ajoutant
plus d’eau.

Coriandre fraiche

6. Assaisonnez le velouté avec du sel et du poivre selon
votre goUt. Mélangez bien.

7. Ajouter un peu de coriandre fraiche avant de servir.




Quiche aux poireaux

La quiche aux poireaux est un classique de ['hiver, appréecié de tous,
méme des enfants !

Ingrédients
1. Préchauffez le four a 180°C (thermostat 6).
4 poireaux
2. Nettoyez les poireaux et coupez-les en rondelles.
1 pate brisée
3. Faites revenir les poireaux dans une poéle avec un peu d'huile
1 pincée de noix de d'olive jusqu’a ce gqu'ils soient tendres. Ajoutez les lardons et faites-
muscade les revenir jusqu’a ce qu'ils soient dorés. Réeservez.
4 oeufs
4. Abaissez la pate brisée dans un moule a tarte préalablement
25cl | decréme beurré et fariné. Piquez le fond avec une fourchette.
20cl | de lait 5. Dans un bol, battez les ceufs. Ajoutez la creme, le lait, la noix de
muscade, et mélangez bien.
50g | de fromage rapé
6. Répartissez le mélange de poireaux et lardons sur le fond de tarte.
200g | de lardons
7. Versez le mélange ceufs, creme, lait sur les poireaux et lardons.

8. Saupoudrez de fromage rapé sur le dessus.

9. Enfournez la quiche pendant environ 30 minutes, ou jusqu’a ce que
la pate soit dorée et la garniture prise.



Un gateau pour régaler toute la famille

Ingrédients
100g | de beurre
120g | de sucre
200g | de farine
4 oeufs frais

sachet de levure

1ou2

citrons (selon votre
préférence)

1. Prechauffez le four a 180°C.
2. Séparez les blancs des jaunes d'ceufs.

3. Dans un grand bol, mélangez les jaunes d'ceufs avec
le sucre jusqu’a obtenir un mélange homogene.

4. Ajoutez la farine et la levure chimique au mélange.

5. Faites fondre le beurre et incorporez-le au mélange.

o

Pressez le(s) citron(s) pour en extraire le jus et ajou-
tez-le a la pate. Ajoutez également les zestes de citron.

7. Battez les blancs d'ceufs en neige ferme.
8. Incorporez délicatement les blancs en neige a la pate.

9.  Versez la pate dans un moule a cake préalablement
beurré et fariné.

10.  Enfournez pendant 30 a 40 minutes, ou jusqu’a ce
que le cake soit doreé. Verifiez la cuisson en insérant une
lame de couteau au centre.

1. Laissez refroidir avant de démouler.




Smoothie Vitaminé d’Hiver aux Fruits Rouges

Pour faire le plein de vitamines en hiver; un smoothie au quotidien

eloigne les maux d'hiver !

Ingrédients

verre de fruits rouges
mélangés (congelés ou

surgélées)
1/2 banane
1/2 pomme
1 yaourt grec nature
1 cuillére a soupe de miel
1/2 cuillére a café de cannelle

cuillére a soupe de
graines de chia (facultatif)

quelques glagons

LE SAVIEZ-VOUS ?

Placez tous les ingrédients dans un mixeur.
Mixez jusqu’a obtenir une consistance lisse.
Goltez et ajustez la quantité de miel si nécessaire.

Ajoutez des glacons et mixez a nouveau pour obtenir une texture
fraiche.

Versez le smoothie dans des verres et dégustez immeédiatement.

Les processus de surgélation des fruits et legumes interviennent rapidement apres la cueillette. Ces
processus préservent l'essentiel des vitamines contenues dans les fruits et legumes.



Fruits & legumes d’hiver
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Epinard Navet Oignon
Panais Poireau Pomme de terre Potiron
FRUITS
Amande Avocat Banane Citron
Clémentine Kaki Kiwi
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Orange Pamplemousse Poire Pomme




