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Vous l’avez compris, j’attache depuis de nombreuses an-
nées une importance capitale au « bien-manger ». Cela 
passe bien évidemment par le produit et le travail mais 
aussi et surtout par les femmes et les hommes passion-
nés par leur métier.

Relever le chalenge de nourrir des centaines de per-
sonnes, de tout âge, est un défi pour moi mais aussi un 
formidable moyen d’expression. Accompagné, et com-
plètement réalisé, par les équipes de la Mairie de Colo-
miers, j’ai pu mettre le doigt dans ce service que je ne 
faisais qu’imaginer. L’expérience fut belle et réelle, et 
l’échange fructueux.

Merci à Madame Le Maire et à toutes les équipes qui par-
tagent avec moi ce beau métier.

Le plaisir de partager mon univers et ma passion.

Mettre en page le savoir-faire de nos équipes de restauration 
municipale et le rendre accessible à tous, l’enjeu était de taille.
Car chaque service public contribue à construire le bien vivre 
ensemble columérin, jusque dans l’acte de se restaurer.

Des jeunes générations aux plus anciennes, notre Commune 
et ses services servent des repas équilibrés dont bénéficient 
aujourd’hui 98 % de nos 3 700 élèves scolarisés à Colomiers, 
350 enfants de nos crèches publiques et près de 200 familles 
dans le cadre du service de portage de repas à domicile, 
ainsi que les seniors de notre résidence pour personnes 
âgées dépendantes...

Ce livre aux 51 recettes concoctées par nos agents et réalisé 
entièrement par notre direction de la communication  
illustre magnifiquement leurs compétences et leur engage-
ment pour offrir à nos concitoyens le meilleur de la cuisine 
traditionnelle et faite maison.

Merci à elles, merci à eux.

De nos jeunes enfants  
à nos aînés

un savoir-faire 3 étoiles !

Yannick Delpech
Chef du restaurant étoilé  
L′Amphitryon* à Colomiers

Mme Karine traval-Michelet
Maire de Colomiers
Vice-présidente de Toulouse Métropole

avant
de passer
à table
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Dates et chiffres clés
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Repas produits 
chaque jour  
à destination des  
7 structures  
petite enfance,  

10 restaurants scolaires, 2 centres  
de loisirs, du restaurant administratif,  
du restaurant de la solidarité, de l’Ephad 
Résidence émeraude Anne-Laffont,  
du centre de vacances de Belcaire  
et des bénéficiaires des repas à domicile.

Actions sont menées chaque année dans le cadre du Plan 
national nutrition santé (PNNS) : Semaine de la fraich’attitude, classes 
de goût, ateliers d’équilibre alimentaire, Mélodie des mets locaux, informations  
sur le gaspillage alimentaire... en lien également avec le Contrat local de santé  
et le Projet éducatif territorial (PEDT).

Ouverture du groupe scolaire 
Jean-Macé suivi en 1959 du premier 
restaurant scolaire de la ville  
(au nombre de 10 désormais)

Colomiers est la première 
ville de Midi-Pyrénées à 
signer la Charte nationale 
pour la qualité Agores, une 
association œuvrant pour la qualité 
du service public de restauration 
collective.

4 200

20

108

1957
1977

2003
2006

2011

2012

De produits frais : 
légumes, fruits, viandes 
fraîches de boucherie 
d’origine française, de type 
race à viande pour le bœuf, 

volailles certifiées, yaourts fermiers… dont 
61 % de produits de proximité.

est consacré chaque année à l’achat de denrées 
alimentaires de qualité.

Agents 
municipaux 
interviennent 
au Centre de 

restauration municipal, 
répartis sur 5 secteurs d’activités : 
approvisionnement (réception 
et contrôle marchandises), 
préparation froide et pâtisserie 
(laboratoire intégré), cuisson, 
expédition et administration.

Agents municipaux assurent quotidiennement le service 
des repas et l’entretien des locaux des écoles, crèches, restaurant  
de la solidarité, restaurant administratif…

66 %

58

Ouverture du restaurant administratif 
qui accueille chaque jour près de 250 agents 
municipaux et personnels de plusieurs services 
publics columérins.

Colomiers signe la charte 
« Ville active Programme 
national nutrition santé » 
l’engageant  à proposer des repas 
équilibrés incluant des légumes 
et fruits frais. Lancé en 2001, ce plan national 
de santé publique vise à améliorer l’état  
de santé de la population en agissant sur l’un 
de ses déterminants majeurs : la nutrition.

La ville développe une 
démarche « Assurance 
qualité » en interne 

pour s’inscrire dans une 
amélioration continue et 
s’assurer des bonnes pratiques 

professionnelles et de la qualité 
des prestations proposées,  
au regard de la réglementation  
et des attentes des usagers.

1,6 M€

La Municipalité décide 
d’investir dans un nouveau 
Centre de restauration 
municipal, qui ouvre ses portes en  
2005. Les enjeux sont déjà de garantir, 
grâce à ce nouvel équipement,  
une haute qualité de service, 
d’hygiène et de sécurité alimentaire, 
avec une approche nutritionnelle  
et de produits utilisés d’excellence.

Le Centre de restauration municipal
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ANIMATIONS INTERGéNéRATIONNELLES
Cinq fois par an, la direction de la restauration 
municipale s’associe aux animateurs du centre de 
loisirs et au personnel de l’Ehpad municipal Résidence 
émeraude Anne-Laffont, pour organiser des ateliers 
culinaires intergénérationnels. à chaque séance, 
une douzaine d’enfants et une dizaine de résidents 
confectionnent un plat. 

PROJET D’ACCuEIL 
INDIVIDuALISé
à chaque enfant son repas ! Afin que  
les enfants sujets aux allergies puissent bénéficier 
de la cantine scolaire, la direction de la 
restauration a mis en place un « projet d’accueil 
individualisé ». Pour la cinquantaine d’écoliers qui 
bénéficient de ce dispositif, les cuisiniers préparent 
des plats individuels en adaptant le menu du jour 
de A à Z : l’allergène est enlevé du plat ou remplacé 
par un autre aliment. POTAGER

Depuis 2012, le centre de loisirs 
du Cabirol dispose d’un potager 
bio de 400 m2, dont les enfants 
s’occupent, avec les agents 
municipaux (services 
restauration, espaces publics  
et éducation-jeunesse), des semis 
à la récolte, et dont ils cuisinent 
eux-mêmes la production.  
Au menu : de nombreuses 
variétés de tomates, poivrons, 
pommes de terres, haricots verts, 
aubergines, courgettes, oignons, 
citrouilles, potimarrons... 
Nouveauté de l’hiver 2017 :  
la création d’un verger avec des 
arbres fruitiers et des vignes.

LA FRAÎCH ATTITuDE
Chaque année, la direction 
de la restauration municipale 
participe à la Semaine de la fraîch 
attitude. Partant du postulat 
que l’information ne suffit pas 
à changer les comportements 
alimentaires, cette semaine est 
l’occasion de mettre à l’honneur 
la consommation de fruits et 
légumes frais à travers diverses 
animations .

Chaque semaine, 
retrouvez les menus 

proposés par la 
direction de la 

restauration, sur le site  
www.ville-colomiers.fr  

rubrique  
« En un clic »   

« menus »

GASPILLAGE 
ALIMENTAIRE
Depuis 2016, la Ville de 
Colomiers recycle une 
partie de ses bio-déchets. 
Le compost ainsi 
fabriqué est ensuite mis 
à disposition du service 
espaces publics pour 
nourrir les plantations. 
Cette action s’intègre dans le cadre de la « lutte anti-
gaspi » qui fait partie intégrante de la démarche de la 
direction de la restauration, tant sur le volet préparation 
des repas et adaptation des quantités, qu’en matière de 
sensibilisation des publics.

ANIMATIONS
Chaque année, près de 10 000 
Columérines et Columérins 
participent à des ateliers culinaires 
et d’éducation au goût, organisés 
par la restauration municipale, 
principalement des scolaires  
de maternelle et d’élémentaire, 
mais aussi des adultes dans le cadre 
des événements organisés par les 
maisons citoyennes. Ces animations 
sont programmées en lien avec 
le Projet éducatif territorial et le 
Programme national nutrition santé.

DONNE Du GOÛT à TON ASSIETTE
L’éducation au goût est un vrai métier !  
Afin de mettre en place des ateliers sur le thème 
« Donne des sens-ations à ton assiette », des 
animateurs du service éducation-loisirs éducatifs 
et des agents de la restauration ont été formés par 
l’Association nationale pour l’éducation au goût 
des jeunes. Objectif 2017 : profiter du temps  
de repas pour éveiller les enfants au goût.
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Le geste est précis. Dehors, il fait encore nuit  
et déjà les camions de livraison acheminent  
les produits frais. Tout doit être prêt en temps  
et en heure. Chacun est à son poste au coeur d’une 
organisation collective. La mécanique est huilée. 
Chaque geste en entraîne un autre. 4 200 repas sont 
servis chaque jour dans les restaurants scolaires, les 
crèches... En coulisses, les agents de la Restauration 
municipale œuvrent, chacun dans leurs compétences, 
à préparer, livrer, servir. 

en  
coulisses

Des feMMes, des hoMMes et Des Lieux

Équipe

précision

savoir-faire

rigueur

travail

solidarité

plaisir
précision
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le
B.a Ba Ingrédients pour 4 personnes

                  CrèMe pâTissière
• 60 g de sucre semoule
• 40 g de farine 
• 2 jaunes d’oeufs
• 1 gousse de vanille
• 25 cl de lait

Dans un saladier, 
blanchissez le sucre et 
les jaunes d’œufs jusqu’à 
obtenir un mélange blanc  
et mousseux.

Incorporez la farine et mélangez.

Portez à ébullition le lait avec la gousse 
de vanille fendue en deux et, dès 
l’ébullition, versez en une seule fois sur 
les œufs blanchis en remuant à l’aide 
d’un fouet.

Transvasez le tout dans la casserole 
de cuisson du lait et faites cuire à feu 
moyen en remuant constamment 
jusqu’à épaississement. Laissez cuire 
2 mn à petite ébullition, en faisant 
attention à ce que la crème n’attache 
pas au fond de la casserole, puis 
débarrassez dans un récipient froid. 

Couvrez d’un papier film, directement 
au contact de la crème, pour éviter 
qu’elle ne croûte en refroidissant  
et réservez au fris jusqu’à utilisation.

CrèMe ChAnTiLLy
•  10 cl de crème fraîche liquide à 30 %,  

ou plus, de matière grasse (dite fleurette) 
très froide

• 20 g de sucre glace

Placez votre saladier (ou la cuve 
de votre batteur) et votre fouet au 
réfrigérateur au moins une demi-heure 
avant et préparez vos ingrédients.

Dans la cuve du batteur (ou dans  
un récipient très froid), versez la crème 
fleurette également réfrigérée.  
Si elle n’est pas assez froide, placez le 
récipient dans un autre, plus grand, 
rempli de glaçons.

Fouettez en donnant un mouvement 
rotatif afin d’incorporer de l’air dans  
la crème.

Ajoutez le sucre glace et continuez  
à fouetter jusqu’à épaississement  
de la crème.

pâTe sAbLée
• 125 g de farine
• 60 g de beurre
• 50 g de sucre glace
• 1 pincée de sel
• 1 œuf
• 25 g de poudre d’amandes

Travaillez à la spatule en bois, le sucre glace  
et le beurre ramolli jusqu’à obtention d’un appareil 
homogène, puis ajoutez l’œuf et continuez à 
mélanger jusqu’à ce qu’il soit bien incorporé.

Ajoutez enfin la farine, la poudre d’amandes  
et le sel. Terminez avec les mains jusqu’à obtention 
d’une boule compacte.

Laissez reposer au frais 30 mn avant utilisation.

Préchauffez votre four à 180°C et beurrez le fond  
et les bords du moule à l’aide d’un pinceau. 

étalez la pâte sur une épaisseur de 2 à 3 millimètres 
et recouvrez le fond et le bord du moule.

Piquez généreusement le fond de la tarte avec  
la pointe d’une fourchette pour éviter  
à la pâte de gonfler en cuisant et 
enfournez durant 20 mn.

Laissez refroidir  
à température ambiante 
et démoulez à complet 
refroidissement.

pâTe feuiLLeTée
• 125 g de farine
• ½ cuillère à café de sel fin
• 125 g de beurre
• 62,5 cl d’eau
• 20 g de farine pour tourer

1ère étape
Disposez la farine sur un plan de 
travail froid en fontaine (en rond, 
en laissant un creux à l’intérieur) 
Ajoutez au centre, le sel et l’eau, 
puis incorporez progressivement  
la farine au liquide en partant  
des bords de la fontaine.

Lorsque le mélange s’épaissit et ne 
risque plus de couler, finir rapidement 
l’assemblage à la main en veillant  
à le travailler le moins possible.

Selon la qualité de la farine, il est 
parfois nécessaire de rajouter un 
peu d’eau avant la fin du pétrissage 
de la pâte.

Rassemblez la pâte en boule, 
farinez-la légèrement et  incisez-
la d’une croix d’environ 2 cm de 
profondeur. Cette opération permet 
de rompre l’élasticité de la pâte et 
de la détendre.

Enveloppez la pâte dans un papier 
sulfurisé réservez dans un endroit 
froid durant 20 à 30 mn.

2e étape
étalez la pâte en étoile à quatre 
branches, en gardant le centre un 
peu plus épais que les branches 
puis disposez le beurre légèrement 
aplati au centre de l’étoile et 
enveloppez-le en repliant les bords 
de la pâte sans trop les superposer.

Tourez le pâton :
Allongez le pâton toujours dans 
le même sens, de façon à obtenir 
un rectangle trois fois plus long 
que large en vous assurant qu’il 
n’adhère pas au plan de travail  
(sinon projetez de la farine en très 
petite quantité sur le dessous  
pour éviter de coller).

L’épaisseur du rectangle doit être 
régulière et les angles du rectangle 
parfaitement droits. éliminez 
l’excédent de farine et pliez  
le pâton en trois.

3e étape
Tournez le pâton d’un quart  
de tour sur la droite et soudez 
les deux extrémités en appuyant 
légèrement avec le rouleau à 
pâtisserie puis allongez à nouveau, 
de la forme d’un rectangle trois fois 
plus long que large.

Farinez le pâton légèrement et 
fréquemment et pliez-le en trois 
comme précédemment.

4e étape
Donnez un quart de tour au pâton 
(pliure à droite). Faites une marque 
sur le pâton, en haut à gauche avec 
vos doigts. Cela vous permettra de 
le repositionner pour la 5e étape.

Enveloppez la pâte feuilletée à 
deux tours dans un papier sulfurisé 
et laissez-la reposer dans un 
endroit frais durant 20 à 30 mn.

Pour les recettes  
du meringué ananas 

et de la verrine 
stracciatella, divisez  

les proportions  
par 2.

Pour la recette  
de stracciatella, 

multipliez 
les proportions  

par 2 

Par nature  
très friable,  

cette pâte peut être 
étalée petits bouts par 

petits bouts dans  
le moule. Plus elle  
est froide (5 à 6°C)  

et mieux elle  
s’étale.

5e étape
Donnez le troisième tour  
au pâton en respectant  
les mêmes étapes qu’au 
premier tour, en laissant 
reposer 20 à 30 mn.

La pâte est prête à être utilisée.
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janvier
moyen           20 mn             60 mn                 4 personnes

bŒuf bourguignon

1  Dans une cocotte-minute, faites revenir et 
colorer les morceaux de viande dans l’huile. 
Ajoutez les oignons et les carottes, épluchés 
et coupés en petits cubes.

2  Mélangez en vous assurant que la viande  
et la garniture colorent uniformément  
sans les faire trop dessécher, ni roussir, puis 
saupoudrez de farine (cela permettra  
à la sauce de devenir onctueuse à l’issue  
de la cuisson) et mélangez à nouveau. 
Laissez dorer quelques instants. 

3  Ajoutez le concentré de tomates.

4  Mouillez avec le vin rouge pour recouvrir  
la viande. Au besoin, complétez avec un peu 
d’eau et mélangez afin d’éviter à la farine  
de faire des grumeaux.

5  Salez, poivrez, ajoutez l’ail coupé en deux,  
le bouquet garni et fermez la cocotte-minute. 

6  Laissez cuire doucement 60 mn à partir  
de la mise en rotation de la soupape.

7  Avant de servir, assurez-vous de la cuisson 
de la viande et rectifiez l’assaisonnement  
si nécessaire.

entrée : méli-mélo de Choux (p. 16)

dessert : meringué ananas (p. 17)
iDée 
Menu

Des vianDes issues  

De la filière locale

Viandes  
occitanes, 
fournisseur  
de la Ville de 
Colomiers, est un 

distributeur de viandes implanté 
à Montauban issu de l’association 
d’un éleveur et marchand de 
bestiaux depuis plusieurs 
générations et d’un boucher.  
Leur crédo : fournir restaurants et 
collectivités en viandes produites 
localement à travers des circuits 
courts de distribution, tout en 
restant « des artisans de la 
viande ». Viandes bovines racées, 
veaux fermiers et agneaux de la 
région sont ainsi cuisinés chaque 
semaine par les cuisiniers du 
centre de restauration municipal 
pour terminer dans les assiettes  
de leurs 4200 bénéficiaires.

•  600 à 800 g De ViAnDe  
pouR bouRguignon

•  2 ou 3 CARottes

•  1 ou 2 oignons

•  1 gousse D’AiL fRAis

•   1 bouquet gARni (VeRt De 
poiReAu, thyM en bRAnChe, 
une feuiLLe De LAuRieR, 
une bRAnChe De RoMARin, 
Deux ou tRois tiges  
De peRsiL)

•   3 CuiLLèRes à soupe  
De DoubLe ConCentRé  
De toMAte

•   1 gRosse pinCée De seL fin 

•   1 LitRe De Vin Rouge

•   3 CuiLLèRes à soupe 
D’huiLe De touRnesoL

•   40 g De fARine

iDée D’accoMpagneMent purée de pommes de terre (p.66)
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janvier

facile

4 pers.

 10 mn

16

1  Retirez le cœur et les premières feuilles 
des choux. Lavez les choux et râpez-les 
séparément à l’aide d’un robot, puis mélangez 
dans un saladier.

2  Réalisez une vinaigrette en mélangeant dans 
un bol le vinaigre, le sel, le poivre puis l’huile.

3  Versez sur le méli-mélo, mélangez et rectifiez 
l’assaisonnement suivant vos goûts.

4  Disposez dans un plat de présentation 
et ajoutez le persil haché en guise de 
décoration. 

Méli-Mélo de Choux Meringué AnAnAs

1  Préparez la crème pâtissière en divisant  
les proportions par deux et la chantilly  
et réservez au froid.

POuR RéALISER LA MERINGuE ITALIENNE :

2  Montez les blancs en neige compacts au 
batteur électrique en ajoutant petit à petit 
les 40 g de sucre. 

3  Faites chauffer 160 g de sucre avec l’eau. 
Lorsque le sucre atteint 116°C (assurez-vous 
en à l’aide d’un thermomètre de cuisine), 
versez-le à petite vitesse sur les blancs en 
neige, puis battez à grande vitesse jusqu’à 
complet refroidissement.

4  Mélangez la crème pâtissière, la chantilly et  
le kirsch. Battez pour rendre le tout bien lisse.

+ ++

1 petite boîte  
D’AnAnAs Au siRop

1 C.s De  
kiRsCh

12 bisCuits CuiLLèRe  
ou bouDoiRs

+

4 bLAnCs D’œufs 200g De suCRe  
en pouDRe

l’astuce Du chef
si vous n’avez pas de  
chalumeau, passez le gâteau 
froid quelques minutes sous 
le grill supérieur du four, 
très chaud, pour faire dorer 
la meringue sans faire 
fondre le tout.

+ + + +

1/4 De Chou bLAnC 1/4 De Chou Rouge peRsiL hAChé 3 C.s D’huiLe De touRnesoL 
1 C.s De VinAigRe (De Vin 

Rouge ou De fRAMboise)

seL  
poiVRe

janvier

facile

janvier

difficile

 60 mn

 20 mn

4 pers.

LE DRESSAGE
5  égouttez et coupez les ananas en tout petits 

dés et conservez le sirop dans un récipient.

6  Recouvrez le fond du plat de biscuits en  
les serrant et imbibez-les généreusement  
de sirop d’ananas à l’aide d’un pinceau. 

7  étalez les ¾ de la crème au kirsch sur  
les biscuits puis recouvrez avec les dés 
d’ananas et le restant de crème.

8  Tant que la meringue est tiède et malléable, 
recouvrez le tout avec une poche à douille  
ou une spatule et réalisez un décor à votre 
goût sur la meringue à l’aide d’une fourchette 
(pics, vaguelettes…)

9  Pour finir, brûlez le dessus de la meringue  
au chalumeau à gaz.

•  200 g CRèMe  
pâtissièRe  
(recette p.12) 

•  120 g De 
ChAntiLLy  
(recette p.12)

• 4 CL D’eAu

+

chou Blanc, chou-fleur, 

chou chinois…

derrière le nom de chou se cachent de 

nombreuses variétés de végétaux, aux 

formes, textures et couleurs parfois 

bien différentes (brocoli, chou de 

bruxelles, chou-fleur ou encore pak-

choï…), mais toutes sont des crucifères 

appartenant à la grande famille des 

brassicacées, c’est-à-dire des plantes 

dont la fleur est composée de quatre 

pétales séparés en forme de croix.
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Plat : sauté d’agneau  

dessert : tartelette exotique (p.21)

iDée 
Menu au gratin de Citrouille (p. 20)

février
facile            20 mn                 4 personnes

Salade Chop suey

1  Râpez les carottes préalablement lavées  
et épluchées à l’aide d’une râpe à légumes  
ou d’un robot, puis égouttez le maïs et les pousses 
de soja et, mélangez le tout.

2  Réalisez la vinaigrette en mélangeant dans un bol 
l’huile, le vinaigre, la sauce soja, la menthe hachée 
(ou l’estragon ou le basilic), le sel, le poivre blanc  
et l’huile puis assaisonnez-en la salade.

3  Dressez et décorez de feuilles aromatiques  
avant de servir.

•  4 CARottes fRAîChes

•  80 g De MAïs en boîte

•  1 boîte De 410 g  
De pousses De sojA

•  1 CuiLLèRe à soupe  
De VinAigRe De Vin

•  3 CuiLLèRes à soupe 
D’huiLe De touRnesoL

•  1 CuiLLèRe à soupe  
De sAuCe sojA

•  20 g De Menthe hAChée, 
D’estRAgon ou De bAsiLiC 

•  1 pinCée De seL

•  1 pinCée De poiVRe bLAnC

Le trompettiste de jazz américain Louis Amstrong était si friand de chop suey qu’il composa en 1926  
un morceau intitulé  «Cornet shop suey» en hommage à ce plat dont il raffolait.

le saviez-vous ?

De noMBreuses origines

s’il trouve des variantes en inde, 

au Canada, aux philippines,  

à la réunion, le chop suey est  

à l’origine un plat chinois que  

les migrants ont emporté avec 

eux en s’installant aux quatre 

coins du monde.  
dans sa version originale,  

il comprend des oreilles de bois 

(une variété de champignons), 

des carottes, des chayotes  

et du chou. Aujourd’hui, il fait 

l’objet de nombreuses 
interprétations sans lien avec  

la recette originelle.
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Sauté d’AgneAu

+ +
2 oignons

1 gousse D’AiL
40 g De fARine

1  Dans une cocotte-minute, faites revenir et 
colorer les morceaux de viande dans l’huile. 
Ajoutez les oignons et les carottes, épluchés 
et coupés en petits cubes.

2  Mélangez en vous assurant que la viande  
et la garniture colorent uniformément sans 
les faire trop dessécher, ni roussir, puis 
ajoutez le concentré de tomate et remuez.

3  Saupoudrez de farine (cela permettra  
à la sauce de devenir onctueuse à l’issue  
de la cuisson), mélangez à nouveau  
et laissez dorer un instant. 

4  Mouillez avec de l’eau pour recouvrir  
la viande et mélangez afin d’éviter  
à la farine de faire des grumeaux.

5  Salez, poivrez, ajoutez l’ail écrasé, le bouquet 
garni, le thym et fermez la cocotte-minute. 

6  Laissez cuire doucement une quarantaine 
de minutes, à partir de la mise en rotation  
de la soupape.

7  Avant de servir, assurez-vous de la cuisson 
de la viande et rectifiez l’assaisonnement  
si nécessaire.

Vous pouvez rajouter  
3 cuillères à soupe  
de crème épaisse pour 
apporter une onctuosité 
supplémentaire à votre 
préparation. si vous êtes pressé, vous pouvez utiliser une pâte sablée prête à l’emploi.

conseil Du chef

•  400 g CRèMe  
pâtissièRe  
(recette p.12) 

•  300 g pâte 
sAbLée  
(recette p.12)

1  Préparez la crème pâtissière et réservez au froid.

2  Préparez la pâte sablée et faites cuire le fond de tarte  
à blanc comme indiqué, puis laissez refroidir.

3  Sortez la crème pâtissière du réfrigérateur et fouettez-la 
jusqu’à la rendre bien lisse.

4  Mixez la moitié des fruits (égouttés si en conserve)  
et mélangez-les à la crème pâtissière, puis étalez la 
crème sur le fond de tarte sur environ 1 cm d’épaisseur.

5  Découpez les fruits restants en lamelles, disposez-les  
sur la crème et saupoudrez de noix de coco râpée.

6  Conservez au frais jusqu’au service.

tartelette exoTique

+

500 g De fRuits exotiques 
fRAis ou en ConseRVe

20 g De noix  
De CoCo Râpée

février

moyen

 20 mn

4 pers.

février

moyen

 30 mn

4 pers.

30 mn 60 mn

3 C. s DoubLe 
ConCentRé De toMAte

+
800 g D’épAuLe  

D’AgneAu
3 CARottes

•  1 bouquet 
gARni

•  4 bRAnChes  
De thyM fRAis

•  3 C.s  
D’huiLe De 
touRnesoL

•  seL  et 
poiVRe bLAnC

iDée D’accoMpagneMent  gratin de citrouille (p.66)

l’astuce Du chef

laBoratoire De 

pâtisserie intégré

Toutes les pâtisseries, tartes 
au citron, aux pommes,  
au chocolat, éclairs et autres 
douceurs ainsi que les tartes 
salées et pizzas, sont 
entièrement faites maison,  
de la pâte à la garniture en 
passant par les décorations 
grâce à un laboratoire de 
pâtisserie, intégré au centre 
de restauration municipal, qui 
produit également les pièces 
en chocolat à l’occasion des 
fêtes de pâques et de noël.
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mars
moyen            30 mn                40 mn                4 personnes

1  Préparez la crème pâtissière  en y ajoutant le 
rhum et l’amande amère et réservez au froid.

PRéPARATION DE LA PâTE  
à GâTEAu BASQuE :

2  Travaillez à la spatule en bois, le sucre  
et le beurre ramolli jusqu’à obtention  
d’un appareil homogène.

3  Ajoutez la farine, le sel et les zestes à cette 
préparation. Mélangez avec les mains 
jusqu’à l’obtention d’un appareil friable.

4  Ajoutez 2 jaunes d’œufs et travaillez la pâte 
jusqu’à l’obtention d’une boule compacte.

5  Laissez reposer au frais 30 mn avant 
utilisation.

6  Faites préchauffer le four à 170°C.

7  Beurrez le fond et les bords du moule  
avec du beurre mou, à l’aide d’un pinceau, 
puis étalez la pâte sur une épaisseur 

 

de 3 à 4 millimètres en recouvrant le fond 
et le bord du moule. Laissez dépasser  
la pâte. 

8   étalez un rond de pâte de la même 
épaisseur, mais plus large que le moule,  
et réservez.

9   Garnissez aux ¾ le fond de pâte avec 
votre crème pâtissière parfumée  
et recouvrez-la avec le rond de pâte. 

10  Scellez bien les bords puis découpez  
le surplus de pâte qui dépasse du moule.

11   Dans un bol, battez le dernier jaune d’œuf  
et dorez au pinceau le dessus du gâteau,  
puis réalisez un quadrillage sur la pâte 
avec une fourchette ou la pointe d’un 
couteau et enfournez 35 à 40 mn. 

12  Laissez refroidir complètement avant  
de démouler et de servir.

gâTeAu baSque

par nature très friable, 
plus vous laisserez 
refroidir la pâte (5 à 6°C) 
et mieux elle s’étalera.

entrée : salade bafana (p.24)

Carottes Persillées (p. 25)

iDée 
Menu Plat : rôti de PorC naPolitain

conseil Du chef

•  400 g De CRèMe pâtissièRe 
(recette p. 12)

•  225 g De fARine

• 3 jAunes D’œufs

•  180 g D e beuRRe

•  155 g De suCRe

•  2 CuiLLèRes à soupe  
De RhuM

•  1 DeMi-zeste D’oRAnge 

•  1 DeMi-zeste De CitRon

•  3 gouttes D’AMAnDe 
AMèRe (fACuLtAtif)

•  1 petite pinCée De seL
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facile

4 pers.

 20 mn

mars

facile

 10 mn

 40 mn

mars

1  Lavez et râpez le chou blanc, puis 
réservez dans un plat de présentation.

2  Pelez à vif les oranges, soustrayez  
les segments et coupez-les en 3,  
puis mélangez-les au chou râpé.

3  à l’aide d’un petit mixeur, réalisez une 
vinaigrette avec le vinaigre, le spigol,  
la coriandre, le sel, le poivre et l’huile, 
pour obtenir une vinaigrette homogène, 
puis incorporez-la à votre préparation.

4  Avant de servir, parsemez votre salade 
de persil haché pour donner  
de la couleur au plat.

1  Préchauffez votre four à 160°C.

2  Dans une poêle, faites revenir le rôti dans  
un peu d’huile pour obtenir une jolie coloration 
sur toutes les faces, puis placez-le dans un plat  
et enfournez à 160°C pendant 35 à 40 mn.

3  à la fin de la cuisson, sortez le rôti du four  
et couvrez-le d’un papier sulfurisé pour  
le maintenir au chaud.

4  Pendant la cuisson du rôti, avec un peu d’eau, 
déglacez les sucs de la poêle qui a servi  
à colorer le rôti.

LA SAuCE NAPOLITAINE

5  Dans une autre poêle, chauffez un peu d’huile 
et faites revenir les oignons et poivrons coupés 

en petits dés. Dès qu’ils ont légèrement coloré, 
rajoutez la pulpe de tomates concassées 
et laissez mijoter quelques minutes puis 
incorporer le déglaçage de la poêle du rôti  
et mouillez à hauteur avec de l’eau.

6  Rajoutez le concentré de tomates, remuez  
et laissez mijoter. 
Attention : les poivrons doivent être 
entièrement cuits mais sans obtenir une purée.
Si la préparation est un peu acide, vous  
pouvez rajouter un peu de sucre en poudre 
pour l’adoucir.

7  Pour servir : rectifiez l’assaisonnement  
de vos préparations, tranchez votre rôti sur une 
planche à découper et disposez-le sur un plat de 
présentation. Versez la sauce napolitaine dessus.

Salade bAfAnA rôti de porc nApoLiTAin

1/2 De Chou bLAnC 2 oRAnges 1 C.s peRsiL  
fRAis hAChé

iDée D’accoMpagneMent Carottes persillées (p.66)

1 C.C De 
CoLoRAnt 
pouR Riz  
à pAëLLA  
(type spigoL)

2 C.s huiLe De touRnesoL 
1 C.s VinAigRe De Vin

peler une orange à vif

Taillez l’écorce au 

couteau, de haut en 

bas, en veillant à ôter 

toute la petite peau 

blanche qui adhère  

à l’écorce pour  
ne laisser apparaître 

que le fruit à vif. 

glissez la lame  
du couteau entre  

la membrane et  
le segment. procédez 

au-dessus d’un bol 

pour récupérer le jus 

du fruit.

4 pers.

1.1 kg De Rôti De poRC
(épAuLe Désossée)

400 g De puLpe De  
toMAtes ConCAssées

1 poiVRon Rouge
1 poiVRon VeRt

1 C.s De ConCentRé  
De toMAtes

2 oignons

•  2 C.s D’huiLe De 
touRnesoL

•  seL et poiVRe bLAnC

•  suCRe seMouLe 
(fACuLtAtif)1 C.s CoRiAnDRe 

fRAîChe hAChée
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avril
facile            15 mn                20 mn                4 personnes

faire un roux

Le roux permet d’obtenir  ou lier une 

sauce pour la rendre plus onctueuse.

faites fondre 
le beurre sans 
le laisser 
colorer. 

hors du feu 
versez la farine 
et mélangez au 
fouet. remettez 
sur le feu doux 
jusqu’à ce que  
le roux ait un  
peu épaissi  
et blanchi.

pAVé de TruiTe au baSilic

•  4 pAVés De tRuite  
sAns peAu

•  2  CuiLLèRes à soupe 
D’huiLe D’oLiVe

•  1 pinCée De seL

•  ½ pinCée De poiVRe bLAnC

pour LA sAuCe
•  2 éChALotes

•  2 bottes De bAsiLiC fRAis 

•  12,5 CL De Vin bLAnC

•  125 g De CRèMe fRAîChe 
épAisse

•  1 CuiLLèRe à soupe D’huiLe 
D’oLiVe

pour Le roux
•  30 g De fARine

•  30 g De beuRRe

1  Préchauffez votre four à 160°C.

2  Dans un plat, enduisez d’huile d’olive 
(dessus et dessous) les pavés de truite 
préparés par votre poissonnier et  
rajoutez quelques feuilles de basilic, puis 
assaisonnez, couvrez de papier sulfurisé  
et enfournez pendant 8 à 10 mn.  
Après cuisson, réservez au chaud.

3  Dans une casserole, faites suer les échalotes 
coupées en petits dés dans un filet d’huile 
d’olive sans les faire colorer.

4  Hors du feu, déglacez avec le vin blanc,  
puis remettez sur le feu et laissez réduire  
de moitié.

5  Incorporez la crème fraîche et le reste  
des feuilles de basilic, puis laissez réduire  
à feu doux quelques minutes.

6  Sortez la casserole du feu et mixez le tout 
jusqu’à l’obtention d’une sauce lisse  
et onctueuse.  
Si la sauce vous semble trop liquide, ajoutez 
le roux en petite quantité (voir recette  
ci-contre) et rectifiez l’assaisonnement.

LE DRESSAGE

7  Remettez votre poisson au four 3 ou  
4 mn à 135°C, sans toutefois le dessécher 
puis sortez-le du four et épongez-le  
sur un papier absorbant.

8  Sur un plat de présentation, nappez  
chaque pavé de truite de sauce au basilic  
et présentez le reste de sauce dans  
une saucière. Servez chaud.

entrée : Crémeux betteraVes asPerges en Verrine (p. 28)

dessert : tiramisu (p. 29)

iDée 
Menu

iDée D’accoMpagneMent riz pilaf aux 3 saveurs (p.66)
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250 g De MAsCARpone 16 bisCuits à LA 
CuiLLèRe ou bouDoiRs

2 tAsses De CAfé 
fRoiD tRès foRt

80 g De suCRe 
seMouLe

4 CuiLLèRes à soupe 
De CACAo en pouDRe 

non suCRé

créMeux betteraveS  
eT Asperges en Verrineavril avril

moyen facile

 40 mn 30 mn

4 pers. 4 pers.

 30 mn  30 mn

200 g De betteRAVes 
Cuites

1 botte D’AspeRges 
bLAnChes ou VeRtes

•  2 C.s D’huiLe 
D’oLiVe

•  1/2 C.C De piMent 
D’espeLette

•  seL et  
poiVRe bLAnC

1  Dans une casserole remplie d’eau chaude 
salée, faites cuire 5 à 8 mn les asperges 
préalablement pelées. Vérifiez la cuisson 
et rafraîchissez-les dans l’eau glacée,  
puis réservez sur du papier absorbant. 

2  Avec un fouet ou un robot, montez la crème 
fraîche en chantilly et rajoutez un peu de 
jus de citron pour la rendre plus ferme. 
Assaisonnez et maintenez-la au réfrigérateur.

3  Dans le robot ménager, mixez les betteraves 
cuites pour obtenir une purée lisse et 
crémeuse (rajouter un peu d’eau au besoin). 
Assaisonnez et rajoutez du piment d’Espelette 
pour rehausser le goût, puis faites de même 
avec les asperges en gardant 3 ou 4 pointes 
pour la présentation finale de la verrine.

LE MONTAGE 

Mélangez la purée de betteraves et la crème 
fouettée en préservant la couleur pour obtenir 
un mélange onctueux, puis reproduire la même 
action avec l’asperge.

Dans une verrine, incorporez 1/3 du crémeux 
de betteraves à l’aide d’une cuillère à soupe  
ou d’une poche à douille, puis disposez 
dessus le crémeux d’asperges, et reproduisez 
l’opération plusieurs fois, afin d’obtenir  
un dégradé de couleur.

Colorez les pointes d’asperges à la poêle  
avec une noisette de beurre, coupez-les en 
deux dans le sens de la longueur et disposez  
les au-dessus de la verrine en guise  
de décoration avant de servir.

30 CL De CRèMe 
fRAîChe LiquiDe

1 C.s De jus  
De CitRon VeRt

1 noisette  
De beuRRe

TirAMisù

1  Séparez les jaunes des blancs d’œufs et 
mélangez les jaunes au sucre en fouettant 
énergiquement pour les faire blanchir, puis 
incorporez le mascarpone.

2  Montez les blancs en neige à l’aide d’un fouet, 
puis incorporez-les délicatement au mélange.

3  Recouvrez le fond du plat (ou des verrines) 
de biscuits en les serrant bien et imbibez-les 
généreusement de café froid à l’aide  
d’un pinceau.

4  étalez la crème mascarpone sur les biscuits 
imbibés et, enfin, saupoudrez de cacao à l’aide 
d’une petite passoire, puis réservez au froid 
jusqu’au service. 

 Le saviez-vous 
origine du tiramisu ?

3 œufs

Quelle est l’origine  

Du tiraMisù ?

plusieurs légendes expliquent 

l’origine du Tiramisù qui tire  

son nom de l’italien Tirami sù  

« Tire-moi en haut », mais beaucoup 

s’accordent à dire qu’il aurait été 

inventé au xVie siècle lors de la 

venue du duc de Toscane à sienne. 

Celui-ci l’aurait tellement apprécié 

qu’il l’aurait rendu célèbre dans 

toute l’italie en le ramenant à la cour 

de florence, et c’est à Trévise que  

le mascarpone, absent de la recette 

originale, aurait été rajouté.
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mai
moyen            30 mn             20 mn                 4 personnes

1  Préparez la crème pâtissière.

2  Préparez la chantilly et ajoutez-y une gousse  
de vanille ou quelques gouttes de vanille liquide  
et réservez au froid.

3  Réalisez l’équivalent de 8 cuillères à soupe  
de copeaux de chocolat, en grattant la tranche  
d’une tablette de chocolat à température ambiante 
sur toute sa longueur, avec le dos d’une lame  
de couteau. Réservez au frigo.

LE MONTAGE :

4  Fouettez la crème pâtissière pour la rendre bien lisse 
et mélangez-la à la crème chantilly, puis incorporez 
les 2/3 des copeaux de chocolat à la préparation.

5  Garnissez la verrine de la crème aux copeaux  
de chocolat à l’aide d’une poche à douille avec  
un embout large (pour laisser passer le chocolat).  
à défaut, vous pouvez utiliser une cuillère et décorez 
chaque verrine avec le reste de copeaux.

verrine sTrACCiATeLLA

•  1 tAbLette  
De ChoCoLAt noiR

•  200 g De CRèMe pâtissièRe 
à LA VAniLLe (recette p. 12 
en prenant soin de diviser les 
doses par deux)

•  250 g De CRèMe ChAntiLLy 
(recette p. 12 en prenant soin 
de doubler les doses)

•  4 VeRRines ou VeRRes 
tRAnspARents

entrée : légumes Croquants en julienne (p.32)

Velours de PoiVrons rouges (p. 33)

iDée 
Menu Plat : filet de merlu

la stracciatella

À l’origine, la stracciatella est une 

crème glacée à base de fromage 

italien fior di latte, à laquelle sont 

ajoutés des copeaux de chocolat.  

La recette a été inventée en 1961 

par enrico panattoni, alors 

propriétaire du bar glacier  

La Marianna à bergame,  

en Lombardie. en italien, stracciare 

signifie déchirer, stracciatella veut 

donc dire littéralement « petite 

déchirure », rappelant les petits 

morceaux de chocolat incorporés  

à la glace.
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4 pers.

mai

 15 mn

facile

1  Dans un bol, mélangez le vinaigre de framboise, le sel, 
le poivre et l’huile, puis réservez.

2  Râpez les carottes et le céleri rave, préalablement 
pelés et lavés. Dans un saladier, mélangez-les au maïs 
lavé à l’eau claire et ajoutez le persil finement haché.

3  émincez finement la salade iceberg et incorporez-la 
aux légumes pour obtenir une salade multicolore.

4  Assaisonnez avec la vinaigrette au vinaigre  
de framboise et servez frais.

1  Préchauffez votre four à 220°C, puis 
enfournez 20 mn les poivrons rouges entiers 
et lavés, pour ôter leur peau plus facilement 
(il est normal que la peau devienne noire).

2  Pendant ce temps, nettoyez et épongez 
les filets de merlu.  Placez-les dans un plat 
à four, assaisonnez-les sur les deux faces 
puis ajoutez le jus du citron vert, quelques 
tranches de citron vert, quelques feuilles 
d’estragon et un peu d’huile d’olive.

3  Sortez les poivrons du four, baissez le 
thermostat à 160°C et enfournez les poissons 
10 mn.

5  Pendant ce temps, enlevez la peau des 
poivrons, et coupez-les en morceaux après 
les avoir épépinés, puis réservez.

LéguMes CroquAnTs en julienne

•  2 C. s De 
VinAigRe De 
fRAMboise

•  4 C. s D’huiLe 
De touRnesoL 

•  seL et poiVRe 
bLAnC

•  1 botte  
D’estRAgon

•  1/2 botte  
De peRsiL

•  6 C. s D’huiLe 
D’oLiVe

•  seL et  
poiVRe bLAnC

120 g De MAïs 4 fiLets De  
MeRLu bLAnC

3 CARottes ½ botte  
De peRsiL

1/2 CéLeRi  
RAVe Râpé

1 sALADe  
iCebeRg

quel que soit le type de vinaigrette que vous réalisez, vous pouvez rajouter de la moutarde  
pour une sauce plus onctueuse qui  apportera du peps à vos salades.

fiLeT de MerLu  
velourS de poivronS rougeS

6  Dans une casserole, faites colorer les échalotes 
dans un filet d’huile d’olive, rajoutez les morceaux 
de poivrons, remuez et versez le vin blanc sec, 
puis laissez réduire.

7  Rajoutez la crème fraîche liquide et laissez 
réduire quelques minutes à feu doux.

8  A l’issue de la cuisson, mixez le mélange afin 
d’obtenir une sauce onctueuse, de couleur 
orange. Si la sauce vous semble trop liquide, 
réalisez un roux (recette p. 27) et rectifiez 
l’assaisonnement.

9  Remettez votre poisson au four 3 ou 4 mn 
à 135°C sans toutefois le dessécher, puis 
sortez-le du four et épongez-le sur un papier 
absorbant. Nappez chaque filet de merlu  
de sauce aux poivrons rouges, parsemez de 
persil haché et de quelques feuilles d’estragon.

2 poiVRons 
Rouges

1 CitRon 
VeRt

30 CL De CRèMe 
fRAîChe LiquiDe

2 éChALotes 30 CL De Vin  
bLAnC seC

mai

moyen

30 mn

4 pers.

40 mn

l’astuce Du chef

le céleri-rave

Tout comme son cousin le céleri-

branche, le céleri-rave est issu de 

l’ache des marais et a d’abord été 

reconnu pour ses vertus 

médicinales plutôt que 

gustatives. on lui prête alors  

tous types de pouvoirs presque  

« magiques » : guérison de la 

mélancolie, choix du sexe d’un 

enfant à naître, lutte contre les 

maux de dents, etc. Ce n’est qu’à 

la renaissance qu’il intègre les 

potagers. Mais il faudra attendre 

le milieu du xixe siècle pour que 

le céleri s’invite définitivement 

dans les cuisines et les assiettes.

Source : www.lesfruitsetlegumesfrais.com
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juin
moyen            30 mn              30 mn                 4 personnes

1  Réalisez quelques heures à l’avance une 
pâte feuilletée. à défaut, utilisez une pâte 
toute prête du commerce. 

2  étalez la pâte à 3 mm d’épaisseur et, à l’aide 
d’un emporte-pièce, détaillez des cercles  
de 12 cm de diamètre puis réservez.

3  Préchauffez votre four à 200°C.

4  Dans une poêle faites revenir à feu doux 
l’oignon émincé finement dans un filet 
d’huile d’olive. Celui-ci doit être presque 
confit.

5  Dans le four, précuire pendant 8 mn les 
aubergines et courgettes préalablement 
lavées et coupées en fines rondelles,  
en les arrosant légèrement d’huile d’olive, 
d’ail haché et d’herbes de Provence,  
puis réservez.

TiAn Méridional

•  1 pâte feuiLLetée pouR 4 
(selon recette p. 13)

•  2 toMAtes

•  1 oignon

•  1 AubeRgine

•  1 CouRgette

•  1 gousse D’AiL fRAis

•  2 CuiLLèRes à soupe 
D’huiLe D’oLiVe

•  1 CuiLLèRe à soupe  
De bAsiLiC hAChé

•  1 CuiLLèRe à CAfé 
De fLeuR De seL De 
guéRAnDe

•  1 CuiLLèRe à CAfé 
D’heRbes De pRoVenCe

•  seL et poiVRe bLAnC

6  Découpez la tomate lavée en fines tranches 
de la même épaisseur que la courgette  
et l’aubergine.

7  Sur une plaque à pâtisserie, piquez  
les cercles de pâte feuilletée crue à l’aide  
d’une fourchette et garnissez chacun d’eux 
de la fondue d’oignons.

8  Disposez les légumes en les alternant  
pour obtenir une jolie rosace (1 rondelle  
de courgette, 1 rondelle d’aubergine,  
1 de tomate, etc.) puis parsemez d’herbes 
de Provence, assaisonnez et rajoutez  
un filet d’huile d’olive.

9  Enfournez 20 mn à 165°C et assurez-vous  
de la cuisson avant de servir.

entrée : suPions à la basquaise (p.36)

iDée 
Menu

dessert : fraises et rhubarbes
PoChées aux éPiCes (p. 37)

le fait Maison à l’honneur
Afin d’éveiller les papilles gustatives des consom’acteurs de demain, cuisiniers, pâtissiers, personnels  de service de la restauration municipale ont à cœur  de proposer chaque jour à leurs bénéficiaires une cuisine « traditionnelle » et estampillée « fait maison »  à base de produits frais, respectant  la saisonnalité  des produits  et l’équilibre  alimentaire.
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LA SAuCE 

1  Dans une cocotte, faites dorer les oignons 
coupés en petits cubes, les 3 gousses d’ail 
écrasées et les poivrons taillés en lanières 
dans 3 cuillères à soupe d’huile d’olive. 
Ajoutez le concentré de tomates, les herbes 
de Provence et laissez cuire 5 mn en remuant 
régulièrement.

2  Pendant ce temps, lavez les tomates, 
incisez-les superficiellement à l’aide  
d’une pointe de couteau et plongez-les  
dans une casserole d’eau bouillante pendant 
quelques instants, avant de les rafraîchir.

3  Enlevez la peau des tomates et coupez-les 
en morceaux. Ajoutez-les à la cocotte, avec 
le sel et le poivre (ou le piment d’Espelette), 
couvrez et laissez mijoter 20 mn puis 
rectifiez l’assaisonnement au besoin.

1  Lavez les fruits. épluchez et coupez la rhubarbe en morceaux  
de 5 cm et les plus grosses fraises en deux.

2  Dans une casserole, portez à ébullition l’eau, le sucre,  
la cannelle et la vanille pour réaliser un sirop et plongez-y  
la rhubarbe pendant 15 mn pour la pocher.

3  Retirez les fruits à l’aide d’une écumoire et laissez refroidir.

4  Récupérez le jus de cuisson à l’aide d’une passoire et mettez  
au frais, puis ajoutez le jus de cuisson refroidi sur les fraises 
pour les enrober.

Attention : le jus de cuisson doit être bien froid pour éviter  
de ramollir et cuire les fraises.

5  Dans plat en verre ou des verrines individuelles, déposez les 
morceaux de rhubarbe pochés et ajoutez délicatement les fraises 
pour éviter de les écraser, puis versez par-dessus le jus de cuisson.

6  Décorez à votre convenance et servez frais.

juin

facile

 20 mn

4 pers.

 15 mn

supions à la baSquaiSe
juin

moyen

 30 mn

4 pers.

 40 mn

800 g De supions 3 oignons 
3 gousses D’AiL

3 C. s De DoubLe 
ConCentRé De toMAtes

LES SuPIONS 

1  Demandez à votre poissonnier de vous 
préparer les supions puis lavez-les 
abondamment à l’eau froide dans  
une passoire. égouttez et réservez.

2  Dans une poêle, faites revenir les supions à 
feu vif (200 g par 200 g) dans un filet d’huile 
d’olive. Toute l’eau rendue doit s’évaporer. 
Débarrassez les supions de la poêle  
et reproduisez la même opération  
pour les colorer. Assaisonnez.

3  à l’issue de la cuisson (environ  
2 à 3 mn), assurez-vous de la tendreté  
des supions (une sur-cuisson les rendrait 
caoutchouteux), puis incorporez-les  
à la sauce, versez le tout dans un plat  
de présentation et servez chaud.

4 toMAtes 2 poiVRons VeRts 
2 poiVRons Rouges

frAises eT rhubArbes pochéeS

1 gousse De 
VAniLLe

•  7 C. s D’huiLe 
D’oLiVe

•  1 C. C D’heRbes 
De pRoVenCe

•  seL et poiVRe 
bLAnC 

•  piMent 
D’espeLette 
(fACuLtAtif) 1L D’eAu 500g De suCRe  

en pouDRe

iDée  
D’accoMpagneMent
polenta aux petits légumes 
(p.67)

Vous pouvez accompagner  
ce dessert d’une chantilly.

400 g De RhubARbe  
fRAiChe

250 g De fRAises 1 C. C (ou bâton) 
De CAnneLLe

le saviez-vous ?

plante rustique originaire 

d’Asie, la rhubarbe fut d’abord 

introduite en europe pour ses 

vertus médicinales plutôt que 

gustatives. elle est aujourd’hui 

bien acclimatée en france  

et se trouve sur les étals au 

printemps comme en hiver. 

pauvre en calories et riche en 

calcium, sa chair acidulée se 

prête à des desserts gourmands, 

ou, plus surprenant,  
en accompagnement  
de plats salés. 

conseil Du chef
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1  Disposez les côtelettes d’agneau dans un plat  
et ajoutez les branches de thym, le sel, le poivre  
et un filet d’huile d’olive sur toutes les côtelettes.

2  Remettez au frais en attendant la cuisson  
au barbecue, à la plancha ou sur un petit grill 
électrique.

3  Grillez les côtes à votre convenance et disposez-les 
sur un plat de présentation avec de petites branches 
de thym qui apporteront un côté provençal  
à votre plat.

4  Servez chaud.

juillet

facile         
  5 mn                5 mn        

         4 personnes

CôTeLeTTes d’AgneAu  
grilléeS au thyM

•  12 CôteLettes D’AgneAu

•  4 bRAnChes De thyM 
fRAis

•  3 CuiLLèRes à soupe 
D’huiLe D’oLiVe

•  1 pinCée De seL fin

•  1 pinCée De poiVRe bLAnC

iDée D’accoMpagneMent ratatouille de légumes de saison (p.68)

entrée : gasPaCho (p.40)
iDée 
Menu

dessert : tarte aux fraises (p. 41)

le saviez-vous ?

Au-delà de son utilisation dans 

la cuisine du sud de la france, 

le thym est également utilisé 

depuis l’Antiquité pour ses 

vertus digestives, respiratoires 

et anti-infectieuses, sous 

forme de tisane, gélule  

ou encore d’huile 
essentielle.  
une tisane au thym 
vous aidera ainsi  
à mieux respirer 
pendant 
l’hiver, tout  
en soulageant  
une digestion 
difficile et des 
maux de ventre.



40 41

facile

4 pers.

 30 mn

juillet

1  Lavez les tomates, incisez-les 
superficiellement à l’aide d’une pointe de 
couteau et plongez-les dans une casserole 
d’eau bouillante pendant quelques instants 
avant de les rafraîchir abondamment.

2  Enlevez la peau des tomates, coupez-les  
en deux et épépinez-les.

3  Coupez en deux, épépinez et lavez 
les poivrons, épluchez et coupez 
grossièrement l’oignon, puis lavez et 
découpez le céleri en petits morceaux.

4  épluchez la gousse d’ail, coupez-la en deux 
et enlevez le germe.

5  Lavez les feuilles de basilic (en garder 
entières pour la présentation)

6  Passez le tout au mixeur puis assaisonnez 
avec le sel, le poivre, le vinaigre de Xérès, le 
jus de citron vert et l’huile d’olive.

7  Laissez reposer au frais au minimum  
2 heures avant de verser dans des verrines.

LE DRESSAGE

 S’il vous reste des légumes taillés en dés, 
déposez-en quelques-uns dans chaque verrine 
et parsemez de basilic haché avant de servir 
bien frais. 

1  Préparez la crème pâtissière et réservez au froid.

2  Préparez la pâte sablée et faites cuire le fond de tarte  
à blanc comme indiqué, puis laissez refroidir.

3  Sortez la crème pâtissière du réfrigérateur et fouettez-la 
jusqu’à la rendre bien lisse, puis étalez la crème  
sur le fond de tarte sur environ 1 cm d’épaisseur.

4  Coupez en 2 ou en 4, dans le sens de la hauteur,  
les fraises lavées et équeutées, et disposez-les à votre 
convenance sur toute la surface de la crème  
(face tranchée visible ou pas selon l’inspiration).

5  Faites fondre la gelée et nappez la surface des fraises 
au pinceau, puis laissez refroidir et conservez au frais 
jusqu’au service. 

•  2 C. s D’huiLe 
D’oLiVe

•  1 C. s  
De VinAigRe  
De xéRès

•  seL et poiVRe 
bLAnC 

•  300 g De pâte 
sAbLée  
(recette p. 12)

•  400 g De CRèMe 
pâtissièRe 
(recette p. 12)

gAspACho TArTe Aux frAises

2 C. s De 
CibouLette

4 toMAtes  
bien MûRes

1 gousse D’AiL  
1 oignon

1 CéLeRi 
bRAnChe

7 ou 8 feuiLLes 
De bAsiLiC

500 g De fRAises 80 g De geLée 
De fRAises

20 g  De beuRRe pouR 
gRAisseR Le MouLe à tARte

1 poiVRon VeRt 
1 poiVRon Rouge

1 CitRon 
VeRt

juillet

moyen

30 mn

4 pers.

30 mn proDuit sur son 31

Ayant à cœur de favoriser les 

filières de production locales 

et vertueuses pour 
l’environnement, la direction 

de la restauration municipale 

compose chaque jour ses repas 

à partir de produits frais issus 

notamment du groupement  

de producteurs « produit  

sur son 31 » qui regroupe des 

agriculteurs haut-garonnais 

souhaitant promouvoir  
des produits  
de terroir  
de qualité  
et maintenir le 
savoir-faire des 
producteurs du 
département.



•  3 aubergines
•  2 gousses d’ail frais
•  3 cuillères à soupe 

d’huile d’olive
•  une cuillère à soupe  

de gros sel
•  2 pincées de sel fin
•  Poivre blanc

verrine de CAViAr d’Aubergines

1
Coupe les aubergines 
en deux et, à l’aide 
d’un couteau, 
dessine des stries 
sur la chair. 

Verse dessus 
quelques gouttes 
d’huile et 
saupoudre-les de 
gros sel. Place-les 
ensuite dans un plat 
et laisse cuire 25 mn 
dans le four.

2
Sors les aubergines 
du four et laisse-les 
refroidir, puis, avec 
une cuillère à soupe 
retire toute la chair 
dans un bol. 

Avec un presse-ail, 
écrase les gousses 
d’ail et ajoute-les  
aux aubergines.

3

4

Avec une fourchette, 
écrase et mélange ta 
purée d’aubergines 
et d’ail pour obtenir 
un mélange le plus 
crémeux possible.
Avant de servir, goûte 
ta préparation  
et rajoute du sel et  
du poivre si besoin.

5

42

• 1 presse-ail
• 1 couteau
• 1 cuillère
• 1 casserole
• 1 planche à découper
• 1 saladier

août
facile (à partir de 7 ans)       

    20 mn                25 mn   
    

   

    
                                4 perso

nne
s

Prépare tes ingrédients 
et ton matériel.

Fais chauffer ton four  
à 180°C.

Lave les aubergines  
et épluche les gousses 
d’ail.

matériel

se
rs 

to
n c

avi
ar d

’auberg
ine dans des verrines

acc
ompagné d

e quelqu
es tranches de pain grillé.

avec rosella (7 ans), 

la cuisine est un jeu 

d’enfants !
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    facile (à partir de 10 ans)     
      30 mn                10 mn   

    
   
                                 4 pers

onn
es

brochetteS de bœuf griLLé

•  800 g de cœur de rumsteck 
en morceaux de 50 g 
(demande au boucher  
de te les préparer)

•  2 poivrons rouges

•  2 poivrons verts

•  2 oignons
•  2 cuillères à soupe d’huile

•  sel et poivre blanc

•  1 couteau
•  1 planche à découper 
•  4 piques à brochette 

(métalliques de 
préférence)

Enlève la tige des poivrons, 
coupe-les en deux. Enlève 
les pépins à l’intérieur 
et coupe les poivrons en 
carrés de 3 cm de côté (ou 
demande de l’aide à un 
adulte).

Prépare tes ingrédients  
et ton matériel.

Lave tes poivrons et épluche 
ton oignon.

Découpe les oignons en gros 
morceaux (ou demande de 
l’aide à un adulte).

2 3

6

1
Prends tes piques et enfile 
tous tes ingrédients en 
commençant par un oignon, 
un poivron, un morceau  
de viande et ainsi de suite.
Badigeonne les brochettes 
d’huile d’olive avec un pinceau.

4

août

L’été, un simple 
mélange de salades 

vertes 
accompagnera très 

bien ces bonnes 
grillades.

Demande à un adulte de faire cuire tes 
brochettes une dizaine de minutes au grill 
du four, à la plancha ou au barbecue,  
en les retournant régulièrement  
et en les salant à mi-cuisson. 

à m
i-cu

isso
n, Dépose

 du gros
 sel 

sur t
es bro

chettes et sers-les aussitôt cuites !

matériel
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biLLes de MeLon eT pAsTèque  
à la Menthe

Demande à un adulte 
de couper en deux le 
melon et la pastèque.

Avec une cuillère 
à soupe enlève les 
pépins du melon.

Prépare tes ingrédients 
et ton matériel, lave ta 
botte de menthe sous 
l’eau et fais-la sécher.

1
Avec les ciseaux 
hache finement la 
moitié de ta menthe 
dans un petit bol et 
garde le reste pour ta 
présentation.

2 3
Avec une cuillère 
parisienne, réalise  
des billes de melon  
et de pastèque, 
mets-les dans un 
saladier puis mélange-
les à la menthe hachée.  
Tu peux rajouter un 
peu de sucre si tu veux.

4

         facile (à partir de 6 ans)       
       20

 mn        
          4 personnes

août

•  1 demi-pastèque
•  1 melon charentais
•  1 botte de menthe 

fraîche
•  4 verrines transparentes

•  20 g de sucre en poudre

•  1 paire de ciseaux
•  1 couteau
•  1 cuillère parisienne,
•  1 cuillère à soupe
•  1 saladier
•  1 petit bol
•  4 verrines

Ta préparation 
fraîche et colorée 

peut se manger aussi 
bien en hors d’œuvre 

qu’en dessert,  
au choix !

po
ur 

ser
vir,

 Mets que
lques bi

lles dans les verrines

et 
dép

ose u
ne pe

tite feuille de menthe
 sur chacune d’elle.

matériel

46
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AiguiLLeTTes de pouLeT rôTies  
au Satayseptembre

facile         
    1 h             20 mn      

           4 personnes

entrée : taboulé aux saVeurs d’orient (p.50)

iDée 
Menu

dessert : ComPote de nashis (p. 51)

•  720 g D’AiguiLLettes De 
pouLet

•  10 CL D’huiLe De 
touRnesoL

sAuCe sATAy :
•  30 CL CRèMe fRAîChe 

LiquiDe

•  3 gousses D’AiL

•  20 g De suCRe seMouLe

•  30 g De CoRiAnDRe 
fRAîChe

•  2 CitRons VeRts

•  5 CL De sAuCe sojA

•  ½ CuiLLèRe à CAfé De 
piMent D’espeLette

•  20 g De gingeMbRe fRAis

•  1 CuiLLèRe à CAfé  
De CuMin MouLu

•  seL et poiVRe
iDée D’accoMpagneMent Achard de légumes (p.67)

1  Faites revenir les aiguillettes de poulet  
sur toutes les faces afin d’obtenir une belle 
coloration, puis réservez.

2  Enlevez la graisse qui reste dans la poêle 
puis faites revenir l’ail haché, le gingembre 
frais épluché et coupé en petits morceaux  
et ajoutez le sucre.

3  Faites caraméliser, ajoutez le jus des citrons 
verts, la sauce soja et faites réduire.

4  Ajoutez la crème fraîche et les aiguillettes  
et faites mijoter 5 mn.

5  Assaisonnez avec le piment d’Espelette,  
le cumin, le sel et le poivre.

6  Goûtez et rectifiez l’assaisonnement  
à votre convenance.

filière Bleu-Blanc-coeur 

bleu-blanc-cœur est une association 

née d’un collectif de paysans, 

d’agronomes et de professionnels  

de santé dont l’objectif est la bonne 

alimentation ! L’idée de base est que 

pour bien nourrir les hommes, il faut 

bien nourrir les animaux. La Ville  

de Colomiers a choisi de s’associer  

à cette démarche en proposant dans 

ces assiettes des produits bleu-blanc-

cœur qui garantissent une 

qualité rigoureusement 

suivie et mesurée, du 

champ à l’assiette.
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4 pers.

septembre

1 h

moyen

1  Coupez l’échalote, les tomates  
et le concombre en petits cubes  
(brunoise) et les olives en rondelles.

2  Hachez la menthe et le persil.

3  Dans un plat, mélangez la semoule,  
le cumin, le curry, le sel, le poivre  
et l’huile d’olive.

4  Faites bouillir de l’eau (1 fois le volume  
de semoule) et ajoutez-y le jus du citron, 
puis versez sur la semoule.

5  Couvrez et laissez gonfler pendant 5 mn, 
puis égrenez la semoule.

6  Mélangez aux légumes en brunoise,  
goûtez et rectifiez l’assaisonnement  
à votre convenance.

1  Lavez et pelez les nashis, puis coupez-les  
en morceaux.

2  Mettez les fruits dans une casserole avec  
le sucre et laissez-les cuire jusqu’à ce qu’ils  
soient fondants.

3  En fin de cuisson, mixez et laissez refroidir.

4  Servez dans des verrines en agrémentant  
d’un biscuit type spéculoos.

TAbouLé aux SaveurS d’orient
•  20 g D’oLiVes 

noiRes

•  1 C.C De CuMin

•  1 C.C De CuRRy

•  10 feuiLLes  
De Menthe

•  10 feuiLLes  
De peRsiL

•  3 C.s D’huiLe 
D’oLiVe

•  seL et poiVRe

1 CitRon 1 ConCoMbRe 1 éChALote 60 g De pois 
ChiChes

1 kg De nAshis120 g De seMouLe 
Moyenne

bisCuits speCuLoos 
(fACuLtAtif)

2 toMAtes

CoMpoTe de nAshis

300 g De suCRe seMouLe

septembre

facile

15 mn

4 pers.

30 mn

le nashi, fruit  

Du soleil-levant

ne vous rappelle-t-il pas la 
pomme, par sa forme arrondie 
et ses couleurs d’un vert-jaune 
automnal ? ou bien la poire par 
sa chair croquante, mais si suave 
et juteuse ? Le nashi, aussi 
surnommé « la poire japonaise » 
est originaire du pays du soleil-
levant. il se ramasse de juillet  
à octobre et se prête aux mêmes 
types de recettes que ses cousins 
occidentaux à savoir : compotes, 
tartes, confitures, jus, etc.  
Vous le trouverez, tout comme 
ceux servis dans les assiettes  
de vos enfants, à deux pas  
de Colomiers, au domaine  
de faudoas à Cornebarrieu,  
où vous pourrez  
vous-même le cueillir  
sur l’arbre.

saviez-vous Qu’il 
existe plusieurs 
catégories De 
seMoule ?

La semouline, qui n’est autre 
que la farine de blé.   
La semoule fine ou extra-fine 
principalement utilisée  
pour l’élaboration de pâtes 
alimentaires. La semoule 
moyenne idéale pour 
l’élaboration du couscous et  
la semoule grosse utilisée pour 
sa consommation directe.
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octobre
    moyen            1 h               20 mn                  4 personnes

LA SAuCE CARAMEL

1  Faites fondre le sucre à feu moyen dans 
une casserole, sans y toucher, jusqu’à 
transformation du sucre en caramel. 
Lorsqu’il commence à avoir une jolie 
couleur dorée, incorporez hors du feu 
la crème liquide tiède et mélangez, puis 
ajoutez le beurre demi-sel et mélangez  
à nouveau. Réalisez cette opération avec 
prudence pour ne pas vous brûler !

2  Débarrassez dans un récipient, puis laissez 
refroidir.

LE CRuMBLE

3  Sortez votre beurre du réfrigérateur  
1 heure avant pour le faire ramollir.

4  une fois ramolli, coupez-le en petits cubes 
dans un saladier puis ajoutez un à un tous 
les ingrédients en les travaillant à la main 
pour obtenir une pâte friable.

entrée : Chou blanC en salade

façon raïta (p. 54)

iDée 

Menu
à la maroCaine (p. 55)
Plat : boulettes kefta

bAnoffee caraMel

•  2 bAnAnes

pour LA sAuCe CArAMeL
•  50 g De suCRe en pouDRe

•  10 g De beuRRe DeMi-seL

•  5 CL De CRèMe LiquiDe

pour Le CruMbLe
•  10 g De beuRRe

•  10 g De suCRe Roux

•  10 g D’AMAnDes  
en pouDRe

•  10 g De fARine

•  1 pinCée De CAnneLLe

pour LA ChAnTiLLy
•  10 CL De CRèMe LiquiDe

•  15 g De suCRe en pouDRe

5  émiettez la pâte à crumble sur une plaque 
couverte de papier sulfurisé et enfournez 
8 à 10 mn à 180°C sous contrôle constant. 
Sortir et laissez refroidir.

POuR LA CHANTILLy

6  Au batteur, montez en chantilly la crème 
bien froide et le sucre.

LE DRESSAGE

7  Dans une verrine, déposez un peu  
de crumble puis quelques rondelles  
de bananes. 

8  Arrosez généreusement de sauce caramel, 
terminez par une rosace de chantilly  
et servez bien frais !
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octobre

facile

4 pers.

30 mn

1  Lavez et émincez finement le chou.    

2  Dans un saladier, mélangez tous  
les ingrédients de la sauce et rectifiez 
l’assaisonnement si besoin.

3  Mélangez le chou et la sauce de manière  
à obtenir un mélange homogène.   

4  Dressez dans un plat et décorez avec 
quelques brins de ciboulette puis réservez  
au frais avant de servir.  

1  Coupez l’oignon en petits cubes (brunoise) 
et hachez l’ail.

2  Réalisez des boulettes avec la viande 
hachée en y incorporant un peu d’oignon  
et de cumin.

3  Dans une poêle faites-les revenir dans  
un peu d’huile puis réservez. 

LA SAuCE

1  Faites revenir les oignons dans l’huile 
d’olive, ajoutez l’ail et les tomates 
concassées, puis faites mijoter à feu doux 
pendant 15 mn. Ajoutez les épices  
et le sucre, mélangez puis incorporez  
le concentré de tomates, le sel et le poivre. 
Si la sauce vous semble trop acide, rajoutez 
du sucre ou du concentré de tomates.

2  Goûtez et rectifiez l’assaisonnement  
à votre convenance.

3  Vous pouvez servir les boulettes  
et la sauce séparément ou bien réchauffer 
les boulettes dans la sauce.

Chou bLAnC en sALAde façon raïta

1/2 Chou bLAnC 600 g De ViAnDe De 
bœuf hAChée 

300 g De toMAtes 
peLées ConCAssées

40 g De ConCentRé 
De toMAtes

1 oignon 
2 gousses D’AiL

200 g De fRoMAge 
bLAnC

3 C.s De CRèMe 
fRAîChe

½ gousse 
D’AiL Mixée

2 C.C De CuMin 
en pouDRe

sauce  
raïta :

•  ½ botte De 
CibouLette 
CiseLée

•  seL

•  2 C.C De quAtRe 
épiCes

•  1 C. C De CuMin 
MouLu

•  1 C.C De RAs eL 
hAnout

•  4 C.s D’huiLe D’oLiVe

•  4 C.s D’huiLe De 
touRnesoL

•  seL et poiVRe

octobre

moyen

1 h

4 pers.

30 mn

bouLeTTes kefTA à la Marocaine

15 g De suCRe

iDée D’accoMpagneMent houmous de pois chiches aux raisins blonds (p.67)

la seMaine Du goût

Chaque année, la direction  

de la restauration municipale 

columérine investit pleinement  

cet évènement national pour 

proposer à ses bénéficiaires,  

petits et grands, jeunes  

et moins jeunes,  
des menus à thèmes 
pendant une semaine 
et leur permettre 
d’expérimenter de 
nouvelles saveurs. À 
cette occasion, les cuisiniers 

municipaux quittent leurs 

fourneaux pour proposer  

des animations et ateliers du goût 

(dégustation, ateliers cuisine…) 

dans les écoles et centres de loisirs 

de la ville.
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1  Dans une grande casserole, faites revenir 
dans du beurre les oignons, puis  
les pommes de terre et le potimarron 
coupés en cubes, sans les colorer.

2  Mouillez le tout avec de l’eau, salez, faites 
bouillir puis baissez le feu jusqu’à une 
ébullition régulière.

3  Lorsque les légumes sont cuits (testez avec 
un couteau en piquant les légumes), mixez 
le tout puis rectifiez l’assaisonnement.

4  Coupez les châtaignes et le céleri rave en 
petits cubes (brunoise) et faites-les revenir 
dans du beurre. Salez et poivrez.

5  Au batteur, montez la crème fleurette  
bien froide en chantilly et incorporez-y  
la muscade.

6  Pour servir, mettez au fond de chaque 
assiette un peu du mélange châtaignes-
cèleri puis versez le velouté et finissez  
par une cuillère de crème à la muscade.

VeLouTé de poTiMArron, ChâTAignes,  
céleri et crèMe de MuScadenovembre

facile         
  30 mn                1 h     

           4 personnes

•  300 g De potiMARRon

•  200 g De poMMes  
De teRRe

•  1 oignon

•  40 g De ChâtAignes

•  40 g De beuRRe

•  30 g De CéLeRi RAVe

•  20 CL De CRèMe fLeuRette

•  1 C.C De MusCADe

•  seL et poiVRe

Plat : PaVé de Cabillaud VaPeur

iDée 
Menu

dessert : fromage blanC
au Chutney de Pomme-Poire (p. 59)

aux araChides grillées (p.58)potiron et potiMarron,  

Quelles Différences ?

si ces « courges d’hiver » sont toutes deux 

originaires d’Amérique du sud, elles se 

distinguent par leurs formes, leurs couleurs  

et leurs saveurs. plus aplati, le potiron,  

de couleur orangée à verte, a une chair douce 

et subtile alors que le potimarron, de forme 

plus allongée, proche de la poire, a une saveur 

prononcée de châtaigne et une peau si fine 

qu’elle peut être consommée  
sans difficulté.
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1  Préchauffez votre four à 180°C.

2  Dans un plat, arrosez les pavés de cabillaud d’huile 
d’olive,  
de jus de citron et assaisonnez légèrement.

3  Enfournez environ 20 mn.

4  Faites griller les cacahuètes dans un four à 220°C 
jusqu’à obtenir  
une coloration brune, puis écrasez-les afin d’obtenir 
des brisures.

5  Avant de servir le poisson saupoudrez-le de brisures 
de cacahuètes.

1  Pelez et découpez les pommes et poires  
en cubes de 1 cm. 

2  Pelez le gingembre et mixez-le finement. 
Prélevez le zeste d’un citron puis réservez.

3  Faites bouillir l’eau et le sucre puis ajoutez  
les fruits, le gingembre et les zestes de citron.

4  Laissez cuire environ 5 minutes et déglacez avec  
le vinaigre de cidre.

5  Débarrassez et laissez refroidir.

LE DRESSAGE

 Pour servir, garnissez une verrine de fromage blanc  
et disposez le chutney sur le dessus.

pAVé de CAbiLLAud VApeur  
aux arachideS grilléeS

froMage blanc  
Au ChuTney de poMMe-poire

4 pAVés De CAbiLLAuD 
D’enViRon 150 g

3 CL De jus De CitRon 5 CL D’huiLe D’oLiVe CACAhuètes

•  seL et poiVRe

iDée D’accoMpagneMent
riz camargais au lait de coco (p.68)

novembre

facile

 30 mn

4 pers.

 20 mn

novembre

moyen

1 h

4 pers.

 20 mn

•  60 g De suCRe 
seMouLe

•  2 C.s D’eAu

•  2 C.s De VinAigRe 
De CiDRe100 g De fRoMAge 

bLAnC 20% Mg
1 poMMe goLDen 1 poiRe WiLLiAM 1 C.C De  

gingeMbRe fRAis
Le zeste D’un  

1/2 CitRon jAune

Qu’est-ce Que  

le chutneY ?

il s’agit d’une spécialité britannique 

datant de l'empire colonial indien. 

sauce, la plupart du temps  

aigre-douce, elle est servie  

en accompagnement de mets.  

il s’agit  d’un mélange de fruits  

ou de légumes, parfois  

les deux, d'épices et de sucre,  

le tout cuit dans du vinaigre jusqu'à 

la consistance d'une confiture.

la MéloDie  
Des Mets locaux
Tous les ans, le 3è jeudi du mois  de septembre, Colomiers participe à la manifestation nationale  « La mélodie des mets locaux ». objectif de cet évènement : développer et mettre en valeur  les circuits de proximité, profitables à la fois aux consommateurs, aux producteurs et aux cuisiniers. À cette occasion, menus composés de produits locaux et animations avec  des producteurs de la région  sont proposés 

aux bénéficiaires 
des repas de  
la restauration 
municipale.



1  Pour rehausser leur goût, saupoudrez 
légèrement de piment d’Espelette  
les palets de chèvre et façonnez chaque 
palet dans la paume de votre main afin 
d’obtenir des billes bien rondes,  
puis essayez de leur donner une forme  
de goutte d’eau.

Attention de ne pas trop manipuler  
les billes de chèvre entre vos mains,  
le fromage risque de se déstructurer  
à leur contact.

2  Disposez trois « gouttes » de chèvre  
dans chaque assiette, la partie la plus 
fine au centre.

3  Faites torréfier vos amandes effilées  
au four pour leur donner une coloration 
bien blonde.

4  Piquez chaque goutte de chèvre 
d’amandes effilées sur toute la surface 
afin d’obtenir un semblant d’hérisson  
et réservez au frais.

LE DRESSAGE

Sortez votre hérisson de chèvre  
à température ambiante un peu avant  
de servir. 

hérisson de ChèVre frAis  
aux aMandeS torréfiéeSdécembre

12 pALets De ChèVRe  
en 20 g  
Demandez à votre fromager 
de vous fournir ce produit, 
soit 3 par personne.

1 pinCée De piMent 
D’espeLette

20 g D’AMAnDes effiLées 

4 Assiettes inDiViDueLLes

60

               facile             15 mn              
   4 person

nes



fiLeTs de soLe en Spirale

3 fiLets De soLe/peRsonne 
(préparés par votre poissonnier)
25 CL De LAit
2 pinCées De seL fin

sauCe au fumet  
de Poisson :
180 g D’ARêtes De poissons
5 C.s D’huiLe D’oLiVe
5 CL De Vin bLAnC seC
60 g De beuRRe
1 oignon
1 éChALote
1 CARotte
1 bouquet gARni  
(vert de poireau, thym en 
branche, 1 feuille de laurier,  
1 branche de romarin,  
2 ou 3 tiges de persil)
2 CL CRèMe fRAîChe LiquiDe

décembre

iDée D’accoMpagneMent riz crémeux (p.68)

              difficile          1 h           30 mn           
   4 perso

nnes
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3  Ajoutez les arêtes légèrement concassées  
et faites revenir à nouveau.

4  Déglacez avec le vin blanc et laissez réduire 
légèrement puis mouillez à hauteur des 
arêtes avec de l’eau froide, incorporez  
le bouquet garni et laissez cuire à très faible 
ébullition pendant 20 à 25 mn.

5  Passez le fumet à la passoire dans une 
casserole, puis versez la crème dans  
le fumet de poisson et laissez réduire.

6  Hors du feu, montez la sauce en incorporant 
petit à petit des morceaux de beurre.

7  Vérifiez l’assaisonnement et réservez au chaud.

1  Faites chauffer le lait dans une casserole et 
plongez-y les filets de sole roulés et piqués 
avec un cure-dent 3 à 4 mn suivant la taille 
des filets puis réservez au chaud.

RéALISATION DE LA SAuCE  
à BASE DE FuMET DE POISSON :

1  Rincez les arêtes de poisson sous l’eau 
froide, égouttez et réservez.

2  Dans une casserole, faites suer l’échalote 
et l’oignon coupés en petits cubes sans 
coloration, puis ajoutez la carotte coupée 
en fines rondelles.



éTAPE 1 : LE BISCuIT CHOCOLAT
1  Tamisez les poudres (farine, levure et cacao), 

puis montez les blancs d’oeufs en neige  
en ajoutant le sucre petit à petit. Ajoutez les 
jaunes et mélangez-les délicatement à l’aide 
d’une spatule, puis incorporez les poudres  
afin d’obtenir un mélange homogène.

2  étalez le biscuit d’une épaisseur de 5 mm  
sur une feuille de papier sulfurisé et enfournez  
à 170° C environ 15 mn et laissez refroidir.

éTAPE 2 : LA CRèME Au MASCARPONE

3  Montez au fouet la crème liquide avec  
le mascarpone, le sucre et la pulpe de vanille.

éTAPE 3 : DuO DE CHANTILLy

4  Montez en chantilly la crème liquide  
et le sucre, puis séparez la préparation en 
deux. Ajoutez le cacao dans l’une et fouettez. 
Garnissez une poche à douille en alternant  
la chantilly blanche et la chantilly chocolat  
et réservez au frais. 

danS l’eSprit d’une forêT noire

éTAPE 4 : LA FINITION ET DRESSAGE

5  Décollez votre biscuit du papier cuisson  
et à l’aide d’un emporte-pièce, coupez des 
ronds d’un diamètre plus petit que vos verres.

6  Imbibez les de sirop d’amarena et de kirsch, 
puis déposez au fond de la verrine  
et garnissez de 2 cm de crème mascarpone.

7  Disposez les rondelles d’amarena 
dénoyautées sur la crème et déposez  
un deuxième biscuit imbibé.

8  Réalisez une rosace avec la chantilly en 
intégrant une cerise amarena à l’intérieur.

9  Réservez au frais et, au moment de servir, 
déposez sur la verrine un carré de chocolat, 
une cerise amarena et quelques copeaux  
de chocolat.

LE DRESSAGE
Déposez sur la verrine une feuille de chocolat 
dans laquelle vous aurez réalisé des trous de 
différentes tailles à l’aide d’un emporte-pièces.

décembre

1 C.s De kiRsCh
1 boîte De CeRises AMARenA Au siRop

bisCuit au ChoColat
35 g De fARine
5 g De LeVuRe ChiMique
8 g De CACAo pouDRe
2 œufs
75 g De suCRe

duo de Chantilly
200 g CRèMe LiquiDe 30 %
40 g suCRe pouDRe
20 g CACAo pouDRe

Crème masCarPone
100 g De CRèMe LiquiDe 30 %
100 g De MAsCARpone
40 g De suCRe 
½ gousse De VAniLLe bouRbon

              difficile          1 h           30 mn           
   4 perso

nnes

64
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Idées accompagnement Ingrédients pour 4 personnes

purée de poMMes  
de Terre
 •  1 kg de pommes de terre à chair 

farineuse (samba, bintje, agata, 
victoria)

 •  100 g de beurre 
 •  30 cl de lait
 •  Muscade en poudre (facultatif) 
 •  sel et poivre blanc

Placez les pommes de terre 
épluchées et coupées en gros 
morceaux dans une casserole 
et les recouvrir d’eau froide, 
puis salez et portez à ébullition. 
Laissez cuire à feu doux pendant 
une vingtaine de minutes  
et assurez-vous de la cuisson  
des pommes de terre avant  
de les égoutter.

Passez-les rapidement au moulin 
à légumes et remettez la pulpe 
dans la casserole à feu doux.

Mélangez doucement en rajoutant 
progressivement le beurre en 
petits morceaux et le lait chaud.

Avant de servir, selon vos goûts, 
rajoutez la noix de muscade puis 
vérifiez et rectifiez l’onctuosité  
de la purée et l’assaisonnement.

grATin de CiTrouiLLe
•  500 g de pommes de terre
•  450 g de citrouille
•  35 cl de lait
•  40 g de beurre
•  125 g de fromage râpé
•  sel et poivre blanc 

Préchauffez votre four à 180°C.

Placez les pommes de terre  
et la citrouille épluchées  
et coupées en cubes de 2 cm dans 
une casserole et les recouvrir d’eau 
froide, puis salez, poivrez et portez 
à ébullition. Laissez cuire à feu doux 
pendant une vingtaine de minutes 
et assurez-vous de leur cuisson 
avant de les égoutter.

écrasez-les à la fourchette et 
rajoutez le beurre en petits 
morceaux et le lait chaud  
en mélangeant pour obtenir  
un mélange onctueux.

Incorporez le fromage râpé  
et disposez la préparation  
dans un plat à gratin et faites  
gratiner à 180°C  
pendant 4 à 5 mn.

CAroTTes persiLLées 
•  10 carottes 
•  40 g de beurre
•  1/4 d’une botte de persil plat ou frisé
•  2 c.s d’huile de tournesol

Pelez les carottes, enlevez  
les extrémités et émincez-les  
en rondelles de 2 mm, puis hachez 
le persil le plus fin possible.

Dans une poêle, faites fondre le 
beurre et rajoutez l’huile (attention 
à ne pas faire brûler le beurre)

Faites revenir les carottes en 
remuant régulièrement jusqu’à 
obtention d’une coloration brune  
et homogène.

Lorsque les carottes sont à votre 
goût (cuisson et coloration), 
rajoutez le persil haché et rectifiez 
l’assaisonnement.

riz piLAf Aux 3 sAVeurs
•  220 g de riz aux 3 saveurs
•  65 cl d’eau
•  1 oignon
•  25 g de beurre
•  1 bouquet garni (vert de poireau, thym 

en branche, une feuille de laurier,  
1 branche de romarin, 3 tiges de persil)

•  sel fin

Préchauffez votre four à 190°C et 
faites bouillir l’eau dans une casseole.

Dans une autre casserole, allant au 
four, faites revenir dans le beurre 
fondu l’oignon ciselé pendant  
1 à 2 mn à feu doux, puis versez le riz 
trois saveurs non lavé. Enrobez-le  
de beurre et « nacrez-le » en remuant 
à l’aide d’une spatule. Les grains  
de riz doivent s’égrener facilement  
et blanchir comme de la nacre.

Mouillez avec l’eau bouillante 
« à couvert » puis assaisonnez  
et ajoutez le bouquet garni. à partir  
de la reprise de l’ébullition, couvrez 
avec une feuille de papier sulfurisé  
ou un couvercle et enfournez  
le récipient 20 mn.

Au sortir du four, assurez-vous 
de la cuisson et laissez gonfler 
de nouveau à couvert pendant 
quelques minutes. Retirez  
le bouquet garni avant de servir.

quinoA gourMAnd
•  240 g de quinoa gourmand
•  0,5 l d’eau
•  1 oignon
•  2 cuillères à soupe d’huile d’olive
•  1 bouquet garni
•  sel et poivre blanc

Préchauffez votre four à 190°C. Dans 
une casserole faites bouillir l’eau.

Dans une autre casserole, allant  
au four, faites revenir dans le beurre 
fondu l’oignon finement ciselé 
pendant 1 à 2 mn à feu très doux et 
versez le quinoa non lavé. Enrobez-le 
de beurre et « nacrez-le » en remuant 
sans arrêt à l’aide d’une spatule. Les 
grains doivent s’égrener facilement et 
blanchir comme de la nacre.

Mouillez avec l’eau bouillante  
« à couvert » puis assaisonnez  
et ajoutez le bouquet garni. à partir 
de la reprise de l’ébullition, couvrez 
hermétiquement avec une feuille  
de papier sulfurisé ou un couvercle 
et enfournez le récipient 20 mn.

Au sortir du four, assurez-vous 
de la cuisson et laissez gonfler 
de nouveau à couvert pendant 
quelques minutes.

Retirez le bouquet garni avant  
de servir.

poLenTA Aux peTiTs 
LéguMes
•  1 l de lait ½ écrémé
•  120 g de polenta moyenne
•  1 oignon
•  1 carotte
•  1 courgette
•  1 navet
•  25 g d’olives noires dénoyautées
•  2 c.s d’huile d’olive

Dans une poêle, faites revenir avec 
un filet d’huile d’olive, l’oignon, 
la carotte, le navet et la courgette 
coupés en petits dés. Faites brunir 
et assaisonnez.

Dans une casserole, faites chauffer 
le lait et versez la polenta en pluie, 
puis remuez sans discontinuer. 
La semoule commence à épaissir, 
remuez avec une spatule ou un 
fouet jusqu’à obtention d’une 
préparation onctueuse.

Rajoutez les légumes ainsi que  
les olives noires hachées  
et mélangez à nouveau.

Si la préparation est trop épaisse 
rajoutez du lait et continuez  
à remuer à feu doux pour éviter que 
le fond de la casserole n’accroche.

Servez chaud.

houMous de pois 
ChiChes Aux rAisins 
bLonds
•  600 g de pois chiches en conserve
•  30 g de beurre
•  20 g de raisins blonds
•  10 cl de crème liquide
•  10 cl de vin blanc
•  10 cl d’huile d’olive
•  2 gousses d’ail haché
•  ½ botte de thym frais
•  sel et poivre

Passez les pois chiches au four 
10 mn à 220°C.

Faites tremper les raisins blonds 
dans de l’eau.

Dans une casserole, faites revenir 
les pois chiches avec du beurre  
et un filet d’huile d’olive, incorporez 
le vin blanc et faites réduire.

Ajoutez l’ail haché et le thym, puis 
incorporez la crème et mixez le tout.

Goûtez et rectifiez l’assaisonnement 
à votre convenance.

égouttez les raisins, puis parsemez-
en votre houmous avant de servir et 
décorez avec une branche de thym.

AChArd de LéguMes
•  200 g de haricots verts
•  200 g de carottes
•  200 g de chou blanc
•  1 oignon
•  2 c.s vinaigre de cidre
•  4 c.s d’huile de tournesol 
•  2 c.s de curry
•  2 gousses d’ail
•  sel et poivre

émincez les oignons et le chou 
blanc, râpez la carotte, hachez 
l’ail, coupez en deux ou trois les 
haricots verts et faites-les cuire 
10 mn dans une casserole d’eau 
bouillante salée. 

Faites revenir l’ensemble  
des légumes dans l’huile puis 
ajoutez le vinaigre de cidre,  
le curry, le sel et le poivre.

Couvrez la poêle, laissez cuire 
10 mn à petit feu, goûtez  
et rectifiez l’assaisonnement  
à votre convenance.
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rATATouiLLe de LéguMes de sAison

Lavez les légumes. épépinez  
et coupez les poivrons en carrés. 
épluchez et coupez l’oignon  
en cubes. Coupez les courgettes 
en cubes de 1,5 cm. épluchez  
les gousses d’ail, enlevez le 
germe et coupez-les.

Incisez superficiellement  
les tomates avec la pointe d’un 
couteau et plongez-les dans une 
casserole d’eau bouillante 
pendant quelques instants avant 
de les rafraîchir abondamment. 
Enlevez la peau des tomates  
et coupez-les grossièrement. 

Mettez à cuire les aubergines 
pelées et coupées en cubes dans 
une poêle chaude avec un filet 
d’olive. Remuez et faites colorer. 
Si l’aubergine commence à 
sécher dans la poêle,  

•  3 tomates
•  2 courgettes
•  2 aubergines
•  1 poivron rouge
•  1 poivron vert

•  1 oignon
•  2 gousses d’ail frais
•  1 c.s de double 

concentré de 
tomates

•  3 c.s d’huile d’olive
•  1 branche de thym
•  1 feuille de laurier
•  sel et poivre blanc

ajoutez de l’huile d’olive et 
renouvelez l’action aussi souvent 
que nécessaire, puis débarrassez  
et maintenez au chaud.

Dans une casserole, faites blondir  
les oignons dans un filet d’huile 
d’olive en remuant souvent, puis 
ajoutez les courgettes et faites-les 
colorer. Rajoutez ensuite les 
aubergines cuites, puis incorporez 
les tomates et remuez.

Ajoutez l’ail, le thym et le laurier,  
le concentré de tomates délayé 
dans de l’eau et remuez à nouveau.

Assaisonnez et laissez mijoter 
45 mn environ, en remuant de 
temps en temps.

Avant de servir, assurez-vous  
de la cuisson de tous les légumes  
et rectifiez l’assaisonnement.

riz CAMArguAis  
Au LAiT de CoCo
•  240 g de riz camarguais
•  ½ oignon
•  2 c.s d’huile de tournesol
•  30 cl de lait de coco
•  2 c.s de noix de coco râpée
•  2 c.s d’huile tournesol
•  sel et poivre

Faites revenir l’oignon coupé en dés 
dans l’huile chaude jusqu’à ce qu’il 
devienne transparent.

Ajoutez le riz, mélangez, puis 
mouillez avec le lait de coco  
et de l’eau salée (1 fois et demi  
le volume du riz).

Portez à ébullition, laissez bouillir 
5 mn puis éteindre. Couvrez la 
casserole et laissez reposer 10 mn.

Pendant ce temps faites colorer la 
noix de coco râpée 5 mn dans un 
four à 200°C (attention, cela va vite)

Goûtez et rectifiez l’assaisonnement 
du riz à votre convenance 
puis dressez dans l’assiette en 
saupoudrant de noix de coco râpée 
colorée.

riz CréMeux
•  240 g de riz à risotto
•  4 échalotes
•  4 cl de crème liquide 
•  2 cl de lait 
•  2 c.s d’huile d’olive
• sel et poivre blanc

Faites revenir les échalotes dans 
une casserole avec un filet d’huile 
d’olive.

Rajoutez le riz et remuez sans 
cesse à l’aide d’une spatule 
(les grains doivent s’égrener 
facilement et blanchir comme  
de la nacre) puis rajoutez la moitié 
de la crème avec un peu d’eau, 
remuez et faites cuire à feu doux.

Le temps de cuisson dépend de 
la qualité du riz, par conséquent 
remuez fréquemment pour ne 
pas que le riz accroche au fond 
du récipient et rajoutez du liquide 
aussi souvent que nécessaire 
jusqu’à complète cuisson du riz.

iDées accoMpagneMent Ingrédients pour 4 personnes
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tartelette exotique, boulettes kefta à la marocaine, tian 
méridional… Autant de recettes qui mettent l’eau à la 
bouche, directement sorties des cuisines du centre de 
restauration municipal de la ville de Colomiers. une 
cuisine inspirée et inspirante, à découvrir au fil des mois 
à travers des menus alliant produits frais et de saison.  
à feuilleter et expérimenter sans modération… 


