


Orly Tfood

Tes recettes des structures orlysiennes



Te projet Orly-food

« Mais, en fait, toutes les structures cuisinent a Orly | »

Pour mettre en valeur les différentes structures orlysiennes,
la municipalité, via I'action de son service jeunesse, a souhaité

rassembler leurs recettes dans un livre.

De nombreuses structures se sont prétées au jeu, en ouvrant les portes
de leurs ateliers ou de séances de préparation collectives, ou en partageant

leurs carnets de recettes familiales.

Clest grace a elles que ce livre a pu voir le jour. Il réunit 30 recettes
populaires, saines, savoureuses, peu couteuses et simples a réaliser,
a la portée de tous.

Nous vous souhaitons un agréable voyage culinaire !

Merci a toutes les personnes qui ont participé a ce projet
et qui ont préparé les recettes !
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{es structures orlysiennes participantes :

Le cenire social {Indrée Chedid met en place tout au long de 'année des
ateliers cuisine sur le theme de I'équilibre alimentaire, destinés a apprendre

aux familles a cuisiner des plats simples et peu cotteuses. Ces ateliers sont

des moments de partage entre différentes cultures. Ils favorisent I’échange

et créent des liens entre les familles. Le centre social possede aussi un

espace dédié aux familles qui n’ont pas la possibilité de cuisiner chez elles.

Coamo-Tood est une Junior
association de jeunes fillles, qui
ont monté cette structure dans le
but de développer leur autonomie
financiére, tout en évoluant au sein
d’un groupe. Elles participent a
diftérents évenements de la wille.
Elles voudraient pouvoir financer
un voyage pour découvrir et faire
partager d’autres saveurs.

Laprincipale mission dela fiéuaile

eéducalive est d’accompagner les
tamilles orlysiennes dans le parcours
de réussite des enfants et des
jeunes. Les mamans ont souvent
I'occasion de préparer des plats,
pour des manifestations. Ce sont
autant d’occasions d’enrichissantes
découvertes gustatives.

L’association des femmes de la
Sabliéreapourbutde proposer des
activités, notamment culinaires,
aux femmes du quartier de la
Sabliere. Elle prépare son fameux
couscous lors d’événements,
notamment aux Arts’viateurs.

La cuisine municipale prépare les

repas pourles restaurants scolaires,ainsi
que des buftets pour des événements,
fetes et cérémonies  proposés

par la ville.

Saveurs et Gourmandises est
principalement un restaurant,
mais aussi un traiteur, qui ¢labore
des menus pour des réceptions et
des fétes organisées notamment
par la Mairie.

Les ateliers de réalisations
culinaires des Reslos du coeur, qui
integrent une dimension diététique,
accompagnent les bénéficiaires
vers lautonomie et le bien-étre.
Au cours d’ateliers réguliers, les
participants apprennent a mieux
se nourrir, dans le respect de leur
budget et tout en se faisant plaisir.

A linitiative de ce projet,
le Service jeunesse de la ville
d’Orly a non seulement participé
a sa mise en place et a sa
coordination, mais également a
la réalisation de quelques recettes
délicieuses et faciles a faire.
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verrines pommes granny,
fromage frais et crabe

UNE RECETTE DES RESTOS DU CCEUR

Powr 6 personnes
1 pomme Granny Smith I. Ecraser le fromage 4 I'aide d’une fourchette, avec
100 g de fromage frais 2 cuillerées a soupe d’huile d’olive et la ciboulette

100 g de chair de crabe

ciselée. Saler et poivrer.
10 brins de ciboulette

2 branches de persil 2. Garnir le fond des verrines de ce mélange.
2 cuil. 2 soupe d’huile d’olive 3. Riper la pomme et ajouter le jus du citron.
! citron Répartir dans les verrines.

Sel, poivre

4. Recouvrir avec le crabe. Décorer avec le persil
et la ciboulette.

 Utiliser du fromage
frais a 0 %.
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et pamplemousse au homard
UNE RECETTE DES RESTOS DU CCEUR
Pour 8 personnes
8 homards de 400 g 1. Laver les laitues et les herbes, les égoutter. Réserver.
2 laitues

2. Peler les pamplemousses A vif, puis les découper
2 pamplemousses

o en quartiers. Réserver.
20 cl de vinaigrette 1

Quelques brins de persil plat 3. Dans une casserole, cuire les homards a 'eau 8 min
et de ciboulette a ébullition. Les laisser refroidir. Les décortiquer,
Sel, poivre

casser les pinces, les vider.

4. Dresser sur un plat avec la vinaigrette.
Saler et poivrer.




tom ka kali

soupe thale de poulet 4 la sauce Coco

Pour 4 personnes

500 g d’escalopes de poulet

50 cl de lait de coco

Un peu de sucre de canne

2 gousses d’ail

1 oignon

2 échalotes rouges

3 batons de citronnelle

1 grosse téte de galanga

(ou 4 cm de gingembre frais)

15 cl de bouillon de poule

Le jus de 2 ou 3 citrons verts
Quelques piments rouges thais
Quelques feuilles de kaffir

150 g de champignons (shiitakés
ou d’autres champignons asiatiques)
Quelques brins de coriandre fraiche
Oignons frits (facultatif)

Sauce de poisson (Nam Pla)

Sel

1 ou 2 cuillerées
de sucre, pas plus.

UNE RECETTE DU SERVICE JEUNESSE

1.

N

&

Dans une cocotte, faire revenir I'oignon

et les échalotes. Lorsqu’ils sont devenus translucides,
ajouter les batons de citronnelle écrasés, le galanga
(ou le gingembre) émincé en grosses lamelles,

le bouillon, le jus des citrons verts, le sucre,

les piments rouges, I’ail émincé, les feuilles de kafhir
et les champignons. Saler.

Cuire 10 a 15 minutes, puis ajouter le poulet coupé
en lamelles et le lait de coco.

Laisser mijoter 15 minutes, puis retirer du feu
et ajouter 1 cuillere a soupe de sauce de poisson.

Servir dans une soupiére, parsemée de feuilles de
coriandre et d’oignons frits.




gaspacho
(e tomates

UNE RECETTE DE LA CUISINE MUNICIPALE

Powr 4 personnes

1 kg de tomates 1. Couper grossiérement tous les légumes.

1 concombre 2. Les placer dans le bol d’un robot mixeur.

2 poivrons verts ) o ) . ]

3 gousses d’ail 3. Ajouter le vinaigre, I'huile d’olive et le paprika.

20 cl de vinaigre Saler.

2 cuil. a d’huile d’oli . s . s .
L 4. Ajouter 11d’eau pour diluer I'ensemble et mixer

1 cuil. a soupe de paprika R
Sel a nouveau.

5. Vérifier 'assaisonnement et placer au frais
au moins 4 heures.

6. Se déguste trés frais.




marocaine

Powr 4 personnes

1 concombre

2 tomates

Quelques brins de persil
et de coriandre

1 oignon

Sel, poivre

Vinaigre

UNE RECETTE DES FEMMES DE LA SABLIERE

I. Eplucher les légumes et les couper en petits dés.
2. Mélanger dans un plat.
3. Mettre un peu de vinaigre. Saler, poivrer.

4. Parsemer de persil et de coriandre (selon les gofits).




Pour 4 personnes
300 g de semoule

1 poivron rouge et 1 poivron vert
3 tomates

3 cuil. a soupe d’huile

d’olive vierge extra

20 g de raisins secs

% bouquet de menthe

Le jus de 1 citron

Sel
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UNE RECETTE DE LA CUISINE MUNICIPALE

1. Dans un récipient, verser la semoule, puis ajouter
I’huile d’olive et une pincée de sel. Bien mélanger.

2. Dans une casserole, faire bouillir 60 cl d’eau.
Verser I’eau bouillante sur la semoule, puis
I’égréner.

3. Couvrir d’un torchon. Laisser reposer 15 minutes,
pour permettre a la semoule de gonfler (elle doit
étre fluide).

4. Ajouter le jus de citron.

8. Couper les légumes en petits dés. Ciseler la menthe,

émincer les raisins secs. Ajouter tous ces ingrédients
a la semoule.

6. Bien mélanger et mettre au frais.




UNE RECETTE DE COSMO-FOOD

Powr 4 personnes
250 g de farine 1. Dans un saladier, mélanger la farine, une pincée
3 ceufs de sel et la levure. Verser le lait. Bien mélanger.
60 g de beurre Incorporer les ceufs, puis le beurre (le faire fondre

25 cl de lait

Y2 sachet de levure chimique . . .
Sel obtenir une pate homogene.

au micro-ondes). Fouetter vigoureusement pour

2. Beurrer une poéle et la faire chauffer a feu vif.

Pour la garniture Verser une louche de pate. Cuire 2 minutes

Sauce pesto environ. A I'apparition de petites bulles 4 la surface,

2 tomates . . .
- retourner, puis poursuivre la cuisson pendant
500 g de mozarella

2 minutes environ.

&

Placer le pancanke sur une assiette. Etaler de

la sauce pesto, puis disposer une tranche de
mozarella, une tranche de tomate et une seconde
tranche de mozarella. Poivrer.

2




[arte aux pommes de terre rissolees

Pour

6 pommes de terre de taille moyenne

UNE RECETTE DU CENTRE SOCIAL ANDREE CHEDID

4 personnes

400 g de thon au naturel

200 g de fromage rapé
50 cl de créme fraiche

4 ceufs

Herbes de provence
Un cube de bouillon (facultaif)
Sel, poivre
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Conseil santé
- Ne pas rissoler
les pommes de terre.
- Remplacer la créme
fraiche par du yaourt
ou du_fromage blanc
a 0%. de matiére grasse

. Faire préchaufter le four a 200 °C.

. Eplucher et couper les pommes de terre en cubes.

Les précuire dans une casserole d’eau, en veillant
a ce qu’elles restent fermes.

. Dans une terrine, verser la créme fraiche

et les jaunes d’ceufs. Ajouter le cube de bouillon
effrité (facultatif) et quelques herbes de Provence.
Bien mélanger.

. Ajouter le thon bien égouttté et le fromage rapé

(en réserver un peu pour gratiner). Saler, poivrer.

. Faire rissoler les pommes de terre précuites dans

un peu d’huile, afin de les dorer légerement,
en prenant garde a ce qu’elles ne se déssechent pas
(facultatif : voir notre conseil santé).

. Disposer les pommes de terre précuites dans

un plat de cuisson a bord haut. Ajouter délicatement
la préparation et mettre au four. En toute fin de
cuisson, ajouter un peu de fromage rapé et faire
gratiner.







@ samawich tunisien

‘Pour 6 personnes
Pour la pite

1 kg de farine
2 ceufs
Levure de boulanger

UNE RECETTE DE LA REUSSITE EDUCATIVE

1. Mélanger tous les ingrédients pour la pite. Former
6 petits pains. Laisser reposer 30 minutes.

2. Faire cuire les pommes de terre et les ceufs a I’eau.

(quantité suffisante pour 1 kg de farine) 3. Bcraser les pommes de terre. Couper les ceufs en

Pour la farce

5 pommes de terre

2 ceufs

Persil plat

2 oignons

100 g d’olives noires ou vertes
1 grosse boite de thon a 'huile
Harissa

Sel

3 cuil. a soupe d’huile d’olive
Huile de friture

Cuire le pain
au four a 180°C,
30 minutes environ.
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morceaux. Emincer les oignons et le persil.

4. Préparer la sauce. Mélanger I’huile d’olive, I’harissa
(selon les gotts) et un peu d’huile de thon. Ajouter
un peu d’eau. Verser sur les pommes de terre
écrasées. Saler. Bien mélanger.

8. Faire chauffer I'huile de friture, puis frire les petits
pains jusqu’a ce qu’ils gonflent légérement
(ou les cuire au four : voir notre conseil santé).

6. Laisser refroidir. Couper les petits pains en deux,
puis les garnir : verser de la sauce, puis disposer
du persil et des oignons émincés, des pommes de
terre assaisonnées, du thon, un morceau d’ceuf dur
et des olives.




poulet aux olives

Powr 6 personnes

1 poulet entier

4 oignons

1 bocal d’olives vertes

¥ bouquet de persil

1 citron confit

1 petit morceau de gingembre
3-4 gousses d’ail

3 cuil. a soupe d’huile d’olive
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UNE RECETTE DES FEMMES DE LA SABLIERE

1. Chauffer I’huile dans une cocotte, puis faire revenir
les oignons et I'ail coupés en morceaux,
avec le persil émincé et le gingembre rapé.

2. Découper le poulet.

3. Ajouter les morceaux de poulet dans la cocotte
et cuire pendant 1 heure.

4. Retirer les morceaux de poulet. Ajouter les olives
et le citron confit en petits morceaux. Mélanger.

8. Servir le poulet dans les assiettes avec la sauce.




imelujiiels
au curry

‘Pour 4 personnes

Pour les moules

2 litres de moules

50 g de beurre

2 échalotes

20 cl de vin blanc

1 % cuil. de curry en poudre
10 ¢l de créme fraiche

% bouquet de persil

250 g de blé

1 cube de bouillon de légumes

Conaseil santé
Au lieu de la creme,
prendre du yaourt
(ou du fromage blanc)

a 0 % de matiére grasse.

X

UNE RECETTE DE LA CUISINE MUNICIPALE

Préparation des moules

1. Faire fondre le beurre, puis dorer les échalotes
hachées finement.

2. Déglacer au vin blanc, puis ajouter les moules.
Cuire 5 minutes a couvert, puis ajouter le curry
et la creme.

3. Laisser réduire.

Préparation du blé

1. Faire bouillir de I'eau (deux fois le volume de 250 g
de blé), puis ajouter le cube de bouillon de légumes.

2. Verser le blé, cuire 20 minutes, puis éteindre le feu
et laisser gonfler. Saler et poivrer.

3. Servir les moules sur le blé et parsemer de persil.




et champignons au curry

Pour 8 personnes

6 ceufs + 2 jaunes

90 cl de lait

225 g de feta

200 g de champignons de Paris
75 g d’emmental rapé

4 échalotes

3 cuil. a soupe d’huile d’ olive
1 noix de beurre

2 cuil. a café de curry

Sel, poivre
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UNE RECETTE DES RESTOS DU CCEUR

1. Préchauffer le four a 180°C.

2. Peler les échalotes et les couper en quatre
dans le sens de la longueur. Laver et sécher
les champignons. Les couper en quatre.

3. Dans un saladier, fouetter les ceufs avec le lait,
puis ajouter 'emmental rapé. Saler et poivrer.

4. Dans une poéle, faire sauter a feu vif les échalotes
et les champignons dans I’huile d’olive. Saupoudrer
de curry.

5. Dans un plat a gratin beurré, étaler les légumes
au curry, ajouter la feta émiettée, puis verser
le mélange aux ceufs. Enfourner pour 30 minutes.
Servir tiede.

S———
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et lentilles

Pour 8 personnes

300 g de lentilles

2 oignons

2 carottes

2 tiges de céleri

1 gousse d’ ail

400 g de champignons de Paris frais
6 cuil. a soupe d’ huile d’olive

2 bouquet de persil

200 g d’emmental rapé

Sel, poivre
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UNE RECETTE DES RESTOS DU CCEUR

1.

2

=

o

Préchauffer le four a 190°C. Rincer les lentilles
et les égoutter. Réserver.

Hacher finement les oignons, les carottes

et le céleri. Emincer les champignons. Chauffer

la moitié de ’huile dans une casserole a feu moyen.
Faire revenir les oignons, les carottes et le céleri.

Verser les lentilles dans 400 ml d’eau. Couvrir
et cuire a feu doux 20 minutes. Saler et poivrer.

Dans le reste d’huile, cuire les champignons a feu
moyen, avec l'ail émincé et le persil haché.

Disposer les lentilles dans un plat allant au four
légerement huilé. Recouvrir de champignons

et saupoudrer d’emmental rapé. Cuire 15 minutes
au four.




‘Pour 4 personnes

4 escalopes de poulet
2 cuil. a soupe de pate de curry vert
1 cm de gingembre frais

(ou de Galanga)
1 boite de lait de coco
1 aubergine
2 CarotteS
1 poivron
2 cuil. a soupe de sucre de canne
du basilic (thai si possible )
de la coriandre (thai si possible)
de la sauce au poisson (Nuoc Mam)
1 citron vert (ou citron kaffir)
Huile végétale

Corseil santé
Pour réduire
ou supprimer "huile
végétale, utiliser une
poéle antiadhésive.
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UNE RECETTE DU SERVICE JEUNESSE

1. Découper les escalopes de poulet en lamelles.
Les faire revenir dans un peu d’huile a feu vif
pendant 2 minutes, puis baisser le feu. Ajouter
la pate de curry vert et le gingembre émincé.

2. Laisser 3 minutes sur le feu, puis ajouter le lait
de coco, la sauce de poisson et les feuilles de kaffir.
Laisser mijoter a feu doux 35 minutes.

3. Ajouter la carotte et le poivron coupé en lamelles,
I'aubergine coupée en dés, le basilic et la coriandre
ciselés (réserver quelques feuilles). Poursuivre
la cuisson pendant 10 a 15 minutes.

4. Ajouter le sucre (et le jus de citron vert si vous
n’utilisez pas de feuilles de kaffir).

@

Saler, poivrer. Décorer avec des feuilles de basilic
et de coriandre.

6. Servir avec du riz blanc basmati.




Powr 6 personnes

1 épaule d’agneau

Y2 paquet de vermicelles de soja
200 g de beeuf hiaché

100 g d’olives

1 gousse d’ail

2 oignons

1 bouquet de coriandre

1 morceau de gingembre

2 cuil. a soupe d’huile d’olive
Sel, poivre rouge
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UNE RECETTE DES FEMMES DE LA SABLIERE

1. Faire préchauffer le four a 180°C.

2. Cuire les vermicelles 1 minute dans ’eau
bouillante.

3. Chauffer I’huile d’olive dans une sauteuse. Faire
revenir les oignons et le gingembre rapés, et ajouter
la viande de beeuf hichée émiettée. Poivrer.

4. Couper les vermicelles. Les ajouter a la préparation
avec les olives coupées en morceaux et la coriande
ciselée. Bien mélanger.

5. Ouvrir I’épaule d’agneau et la farcir de
la préparation.

6. Enfourner pour 40 minutes de cuisson environ.
(En fonction de la taille de I’épaule : prévoir
12 a2 15 minutes de cuisson pour 500 g.)




AU X

(REVETTES

UNE RECETTE DU CENTRE SOCIAL ANDREE CHEDID

‘Pour 5 personnes

800 g de crevettes fraiches

1 grande boite de tomates pelées

500 g de farine

3 cuil. a soupe d’huile de tournesol

1 cuil. a soupe de beurre rouge
(roucou)

1 cuil. a café de concentré de tomates

1 oignon

1 gousse d’ail

Quelques brins de thym

Sel, poivre

4

1. Verser dans un grand bol la farine. Creuser un puits
au milieu et ajouter un peu d’eau. Recouvrir avec
la farine, puis malaxer avec les mains, pour obtenir
une pate qui ne colle pas et qui n’est pas trop
farineuse. Avec cette pate, former des petites boules.

2. Emincer I'oignon et Iail.

3. Dans une grande marmite, faire chauffer I'huile.
Dorer I'oignon et I'ail. Ajouter les tomates pelées,
les crevettes, le concentré de tomates, le roucou
et le thym. Saler, poivrer.

4. Recouvrir d’eau. Laisser bouillir, puis ajouter
les boules de pate et laisser mijoter 30 minutes.
Si la sauce devient trop épaisse, ajouter de I'eau.




Pour 4 personnes

200 g de riz

2 blancs de poulet

1 oignon

4 ceufs

1 cuil. 2 soupe de sauce soja salée
1 cuil. a soupe de mirin

Nori (algue japonaise)

Prendre de la sauce
soja allégée en sodinum.

UNE RECETTE DE L'ASSOCIATION ECRITURES

1. Cuire le riz, de préférence dans un autocuiseur.

2. Dans une poéle, porter a ébullition la sauce soja
mélangée au mirin. Ajouter le poulet coupé en
morceaux et cuire 10 minutes environ.

3. Emincer les oignons et les ajouter dans la poéle.

4. Battre les ceufs en omelette dans un bol et verser
dans la poéle. Couvrir.

5. Quand les oeufs sont cuits (ils doivent rester

baveux), servir dans des bols, sur le riz. Parsemer
de lamelles de nori




TIEP

UNE RECETTE DU FORUM NERUDA

‘Pour 6 personnes
6 cuisses de poulet ou 1 poulet entier I+ Eplucher les carottes et les couper en deux
1 kg de riz concassé (dans le sens de la longueur ou de la largeur).
1 oignon

Rincer le chou blanc et le découper dans le sens
1 grosse tomate

10 ¢l d’huile de tournesol
2 carottes

de la longueur. Rincer la demi-aubergine
et la couper en deux.

1 petit chou blanc 2. Dans une cocotte, faire cuire les cuisses de poulet
/> aubergine jusqu’a ce qu’elles soient bien dorées. Ajouter

1 cube de bouillon de poulet , . . ,

1 gousse d’ail I’oignon, l'ail et la tomate coupés en morceaux,
Quelques brins de persil les carottes, le choux et 'aubergine. Saler et ajouter
Sel, poivre 2 pincées de poivre et le cube de bouillon émietté.

3. Verser 4 grands verres d’eau (1 1) et laisser mijoter
jusqu’a ce que les légumes soient cuits. Enlever
les légumes et le poulet a 'aide d’une écumoire
et réserver au chaud, avec 2 ou 3 louches de jus.

4. Rincer le riz et le cuire dans le jus de cuisson
des légumes et du poulet, 30 minutes environ a feu
doux. A mi-cuisson, remuer et ajouter un peu de
liquide si le riz est trop sec.
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d la Dolognaise

Pour 6 personnes

1 paquet de pates a lasagnes

800 g de pulpe de tomate

300 g de viande de beeuf hichée
1 oignon

1 gousse d’ail

2 cuil a soupe d’huile d’olive
100 g d’emmental rapé

Sel, poivre

Herbes aromatiques

Pour la béchamel

70 g de beurre
70 g de farine
50 cl de lait

Conaseil santé
Remplacer la béchamel
par davantage de sauce

bolognaise ou de
la créme fraiche allégée.
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UNE RECETTE DE COSMO-FOOD

1. Préchauffer le four a 165°C.
2. Dans une sauteuse, dorer l'ail et 'oignon émincés,
avec 1 cuillerée a soupe d’huile d’olive.

3

Ajouter la pulpe de tomate. Saler, poivrer et ajouter

une pincée d’herbes aromatiques. Laisser mijoter a feu
doux pendant 20 minutes.

4. Pendant ce temps, chauffer l'autre cuillerée d’huile
d’olive dans une poéle et faire revenir la viande a feu
moyen. Saler, poivrer. Mélanger a la sauce tomate.

N

Préparer la béchamel. Dans une casserole, faire fondre
le beurre et ajouter la farine. Mélanger. Ajouter le

lait progressivement et laisser épaissir a feu doux,

sans cesser de remuer, pour éviter la formation de
grumeaux. Saler, poivrer.

6. Beurrer un plat. Déposer une couche de béchamel,
puis une couche de pates a lasagnes et recouvrir de
sauce tomate a la viande. Recommencer I'opération.
Terminer par la béchamel et saupoudrer d’'emmental
rapé.

7. Enfourner pendant 45 mn.




la. chohba

UNE RECETTE DE SAVEURS ET GOURMANDISES

Pour 4 personnes
2 oignons 1. Chauffer I’huile dans une marmite. Ajouter les
150 g de viande d’agneau oignons, la demi-carotte, la branche de céleri et la
150 g de viande de veau demi-courgette hachés menu. Ajouter le piment

1 poignée de pois chiches

> . entier, la coriandre et la menthe ciselées (en réserver
(les faire tremper la veille)

% courgette quelques feuilles), la viande, les pois chiches. Saler,

14 carotte poivrer, ajouter la cannelle et le paprika. Réduire
1 branche de céleri le feu au minimum et laisser mijoter quelques
Y botte de coriandre minutes.
¥ botte de menthe . . , L. .
250 g de concentré de tomates 2. Ajouter 1 litre d’eau (chaude de préférence) et cuire
% cuil. 3 soupe de paprika a feu moyen 45 minutes.
3 cuil. 2 soupe dhuile d'olive 3. Faire bouillir de I’eau. Rincer le boulgour a I’eau
1 piment vert frais entier fraich , L d bol d
1 pincée de cannelle raiche et égoutter. Le mettre dans un bol avec deux
1 verre i thé de boulgour fois son volume d’eau bouillante. Couvrir de film
Sel, poivre noir alimentaire et laisser gonfler.

4. Ajouter le boulgour et le concentré de tomates aux

légumes et a la viande. Laisser mijoter 30 minutes.
Conseil santé

En cours de cuisson, ajouter de I’eau chaude si la

Ne pas trop saler.

soupe est trop épaisse.

@

Eteindre le feu et ajouter le reste de coriandre et de
50 menthe. (Vous pouvez remplacer la menthe fraiche
par un peu de menthe séchée.)







salbade LLQ fruwits

Powr 4 personnes

2 pommes

2 péches

3 kiwis

2 bananes

2 oranges

300 g de cerises

54

de saison

UNE RECETTE DE LA CUISINE MUNICIPALE

1. Couper en petit dés les fruits.
2. Mélanger et placer dans un récipient.

3. Réserver au frais !

4. Vous pouvez ajouter un peu de citron vert, de
la cassonade, une gousse de vanille, le jus d’'une
orange, des feuilles de verveine ciselées, une pointe
de cannelle...




GATEAU AUX FRAISES ET SPECULOOS
el creme au sirep de basilic

UNE RECETTE DU SERVICE JEUNESSE

‘Pour 6 personnes
250 g de mascarpone Prépamtion du sirop de basilic
2 ceufs 1. Verser le sucre dans 100 ml d’eau et porter a

40 g de sucre glace ébullition. Laisser bouillir 2 ou 3 minutes. Laver

1 sachet de sucre vanillé - -1: , .
) . et ciseler le basilic (réserver quelques feuilles).
8 spéculoos (ou plus, selon les gotits)

1 barquette de fraises

16 biscuits a la cuillére 1 heure au minimum.

(ou 16 boudoirs)

Le mettre dans le sirop de sucre et laisser reposer

Préparation du gdteau

Pour le sirop de basilic 1. Mélanger a I'aide d’un fouet les jaunes d’ceufs,

50 g de sucre avec le sucre glace et le sucre vanillé. Ajouter le
10 a 15 feuilles de basilic

. ) mascarpone pour obtenir un mélange bien lisse.
+ quelques feuilles pour décorer

2. Battre les blancs en neige dans un autre récipient.

. Les incorporer délicatement au mélange a base de
3. L délicat t 1 base d
jaunes d’ceufs et de mascarpone.

4. Réduire grossierement les spéculos en poudre.

8. Tremper les biscuits dans le sirop de basilic et les
disposer dans un moule a cake. Recouvrir d’une
couche de spéculoos, puis d’une couche de creme.
Recommencer Popération. Ajouter les fraises en
morceaux sur la derniére couche de creme.

6. Saupoudrer de spéculoos et décorer avec quelques
feuilles de basilic.

5




Pour 8 personnes
Pour la garniture

4 ceufs

150 g de sucre

2 cuil. A café de Maizena®
1 citron

6 poires

Pour la crofite

200 g de farine
140 g de beurre
100 g de sucre

CRUMBLE AU CITRON

UNE RECETTE DES RESTOS DU CCEUR

1. Battre au fouet les ceufs, avec 150 g de sucre
et la Maizena®. Presser le citron et incorporer
le jus au mélange.

2. Chauffer cette préparation sur feu moyen en
remuant sans cesse, jusqu’a ce qu'elle épaississe.
Retirer du feu.

3. Dans un saladier, mélanger le beurre coupé en
dés avec la farine et le sucre. Emietter du bout des
doigts, pour obtenir un mélange sableux.

4. Peler et couper les poires en dés. Les disposer dans
un plat, couvrir de créme de citron et saupoudrer de
pate. Cuire 20 minutes a 200 °C.
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UNE RECETTE DES FEMMES DE LA SABLIERE

Powr 4 personnes

500 g d’amandes moulues

5 cuil. a soupe de sucre

1 plaquette de beurre

1 cuil. a café d’eau de fleur d’oranger
1 pincée de cannelle

500 g de miel

10 feuilles de bricks

60

. Mettre dans un récipient les amandes, le sucre en

poudre, la cannelle, la fleur d’oranger et le beurre
ramolli. Bien mélanger.

. Former des boudins. Réserver.

. Couper les feuilles de bricks en quatre. S’en servir

pour enrouler les boudins.

. Cuire au four ou dans ’huile pendant 10 minutes

environ, jusqu’a ce que les boudins soient dorés.

. Faire chauffer le miel. Tremper les gateaux et les

saupoudrer de sésame.
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Pour 8 personnes

¥ litre de lait

200 g de sucre

2 cuil.. 3 soupe de Maizena®
1 zeste de citron vert

4 ceufs

1 pate feuilletée

62

UNE RECETTE DE COSMO-FOOD

1. Dans une casserole, mélanger le lait, le sucre et
la Maizena®, et ajouter le zeste de citron. Bien
incorporer tous les ingrédients.

2. Chauffer A feu doux dans une casserole, en remuant
en continu avec une cuillére en bois. Arréter le feu
quand le mélange s’épaissit.

3. Découper des ronds de pate feuilletée avec une tasse
de taille moyenne et les disposer dans deux moules
a mufhins.

4. Séparer les blancs d’ceufs des jaunes. Incorporer les
jaunes d’ceufs dans le mélange a base de lait apres
avoir retiré le zeste. Cuire sur feu doux sans cesser
de remuer pendant 5 minutes.

8. Verser le mélange sur les fonds en pite feuilletée.
Enfourner a 210°C pendant 30 minutes environ,
jusqu’a ce que le dessus des flans brunissent.
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aux fruits rouges

Pour 8 personnes

25 cl de lait

3 ceufs

75 g de sucre de canne

Pain de mie

Sucre glace

Fruits (au choix) pour décorer

b4

UNE RECETTE DE COSMO-FOOD

1. Fouetter les ceufs, avec le sucre et le lait. Tremper

2.

les tranches de pain dans le mélange.

Les cuire au four : beurrer légérement un plat a
gratin, disposer les tranches de pain, puis verser le
reste du mélange et cuire a 180°C, jusqu’a ce que
les tranches soient dorées. Vous pouvez aussi les
cuire dans une poéle légérement beurrée, en les
dorant sur chaque coté.

3. Ajouter quelques fruits pour la décoration.

Saupoudrer de sucre glace.
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UNE RECETTE DE COSMQ-FOOD
Pour 4 personnes
4 ceufs Préparation de la créme anglaise
60 cl de lait

1 gousse de vanille

30 d’amandes effilées

110 g de sucre en poudre
60 g de sucre en morceaux
V5 citron

Sel

1.

2

2.

Faire bouillir le lait avec une gousse de vanille
ouverte pendant 5 minutes.

Battre les jaunes avec 80 g de sucre. Verser dans

le lait chaud, puis cuire a feu doux pour épaissir,
en remuant sans arrét avec une cuilleére en bois. La
créeme ne doit pas bouillir. Elle est prise lorsque

la mousse blanche en surface disparait. Laisser
refroidir, puis placer au réfrigérateur.

Préparation des blancs d’ceufs

Dans une grande casserole, faire bouillir 2 litres
d’eau. Monter les blancs en neige avec une pincée
de sel et ajouter doucement 30 g de sucre.

A T’aide de 2 cuilléres a soupe, former des boules

de blancs d’ceufs et les cuire dans ’eau bouillante,

1 minute environ. Egoutter sur du papier absorbant.
Dorer les amandes a la poéle.

Faire un caramel blond avec le sucre en morceaux,
un filet de citron et 2 cuillerées a soupe d’eau.

Verser la creme dans des coupelles et déposer
dans chacune un ou deux blancs. Décorer avec du
caramel et des amandes grillées.
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UNE RECETTE DE COSMO-FOOD

Powr 4 personnes
160 g de chocolat patissier 1. Faire fondre le chocolat avec la noisette de beurre
4 ceufs au micro-ondes.
1 noisette de b , s . .

popere de e 2. Séparer les blancs d’ceufs des jaunes, puis battre

1 sachet de sucre vanillé . ) o
les blancs en neige bien fermes avec le sucre vanillé

(mettre le sucre quand les blancs ont commencé
a monter).

3. Dans un bol, battre les jaunes d’ceufs et ajouter le
chocolat fondu. Bien mélanger.

4. Ajouter 1 grosse cuillerée de blancs en neige dans
le chocolat et mélanger au fouet, pour détendre la
pate. Incorporer délicatement avec une spatule le
reste des blancs sans les casser.

5. Verser dans des ramequins et placer dans le
réfrigérateur pendant au moins 2 heures.

68




Pour 8 personnes

700 ml de lait

210 g de sucre

4 ceufs

2 sachets de sucre vanillé
3 gouttes de jus de citron

70
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UNE RECETTE DES RESTOS DU CCEUR

1. Préparer le caramel avec 150 g de sucre, 8 cuillerées
a soupe d’eau et le jus de citron. Le verser dans un
moule a charlotte ou un moule @ manqué a bord
haut.

2. Faire bouillir le lait, avec le sucre vanillé et le reste
de sucre (60 g).

3. Battre les ceufs en omelette, puis verser le lait
doucement dessus.

4. Verser la préparation dans le moule, puis cuire au
four au bain-marie a 150°C, pendant 40 minutes.
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UNE RECETTE DE COSMO-FOOD
Powr 4 personnes
200 g de chocolat patissier 1. Préchauffer le four a 180°C.
100 g de beurre doux 2. Faire fondre le chocolat et le beurre au bain-marie

100 g de sucre en poudre N .
a feu doux (ou au micro-ondes sur le programme

5 ceufs

4 cuil. a soupe de farine « décongélation »).
3. Séparer les jaunes d’ceufs des blancs, puis monter les

blancs en neige ferme. Réserver.

4. Quand le mélange chocolat-beurre est bien fondu,
ajouter les jaunes d’ceufs et fouetter. Incorporer
le sucre et la farine, puis ajouter les blancs d’oeufs
délicatement, sans les casser.

5. Beurrer et fariner des ramequins. Verser la pate,
puis enfourner pour 20 minutes de cuisson. Laisser
refroidir avant de déguster.

%
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Tous a table !

Les structures associatives avec le soutien de la ville d'Orly sont heureuses
de vous ouvrir leur livre de recettes.

Elles vous invitent a y piocher de nouvelles idées, a découvrir de
nouvelles saveurs, et a partir, par moments, a la rencontre d'autres cultures.

Bon appétit et bonnes découvertes !




