CHARLEROI SANTE
MENU DE FETES DURABLE 2020

A L'APERITIF

Chips de legumes d’hiver au sel ou au sel de truffe

Tartinades de legumes de saison
betterave - chevre frais / Butternut / Céleri rave

Crackers sales aux herbes « maison »
90000000
L'ENTREE
Poélee de Saint Jacques, compotee de chicons
o0U

Soupe de panais au coulis de pourpier d’hiver
00000000

LE PLAT PRINCIPAL

Poulet (ou dinde] saumuré et son potimarron poélé

LE DESSERT

Tartelettes au citron en verrine

Toutes les recettes sont prévues pour 4 personnes.
Les denrées alimentaires proposées sont majoritairement de saison.

Achetez vos produits bio, si possible (afin de pouvoir consommer les épluchures et ainsi réduire
vos déchets alimentaires ; c'est sous la peau que sont concentrées les vitamines)
et locaux (afin de soutenir 'économie locale et faire de belles découvertes -
vérifiez que les produits que vous achetez en grande surface soient d'origine belge).

BON APPETIT ET BONNES FETES A TOUS ET TOUTES !



APERITIF

Chips de légumes d’hiver
au sel ou au sel de truffe

(extrait de « lacuisinelidl.be »)

INGREDIENTS

> 2009 de panais

> 200g de patate douce
> Huile d'olive

> Sel(ou sel de truffe]
Remarques :

Les carottes et les betteraves conviennent aussi pour cette recette ;

Sivous utilisez des légumes « bio », pas besoin de les éplucher ; les laver [ou gratter a la brosse)
soigneusement pour enlever les résidus de terre est suffisant.

PREPARATION

1.

Prechauffez le four a 160°C. Rincez les patates douces et le panais. A la mandoline, découpez-les en
tranches ultra fines (environ 1 millimetre).

Mettez les legumes dans un plat et saupoudrez-les abondamment de sel. Laissez reposer 20 minutes
pour les faire dégorger.

Rincez les legumes sous l'eau courante et epongez soigneusement les tranches sur un essuie vais-
selle propre. Garnissez une plague ou un lechefrite de papier cuisson et disposez-y les rondelles de
patate douce et de panais.

Badigeonnez-les legerement d'huile d'olive. Faites-les griller 15 a 20 minutes au four chaud ou
jusqu’a ce que les chips soient croustillantes.

Laissez refroidir sur un essuie vaisselle propre et sec. Saupoudrez eventuellement les chips avec du
sel a la truffe, du paprika, du curry, selon votre godt.



APERITIF

Tartinades de légumes de saison
Betterave - chevre frais

INGREDIENTS

300 g de betterave cuite

100 g de chevre frais

1 petite échalote

Sel, poivre

1 cuillere a soupe de vinaigre balsamique

A AV

PREPARATION

Deposez tous les ingredients dans un bol et mixez le tout jusqu’a l'obtention d'une purée bien homogene.
Servir ou placer au frais jusqu’au moment de servir.

Cette préparation peut se servir sur du pain grillé, des gressins, des crackers « maison » ou tartinée dans
des wraps avec de fines tranches de pomme type golden (acidulée pour se marier parfaitement avec la
betterave).




APERITIF

Tartinades de légumes de saison
Butternut

(recette de colruyt)

INGREDIENTS

A N V4

1 courge Butternut

1 plant de coriandre

1 piment rouge

1 oignon

3 eclats dail

2 c.asoupe d'huile d'olive
Poivre noir [moulin)

Gros sel marin (moulin)

PREPARATION

1
l.
3.
4

8.
9.

Coupez l'ail et 'oignon en morceaux.
Coupez la courge en 2 dans le sens de la longueur. Retirez-en les graines et les filaments.
Ciselez les feuilles de coriandre.

Otez les graines du piment (laissez-les si vous aimez les saveurs piquantes) et hachez finement ce
dernier.

Prechauffez le four a 200 °C.
Disposez les demi-courges sur une plaque de four, coté coupé vers le haut.

Faites quelques incisions dans la chair des demi-courges et insérez-y les morceaux d'ail. Repartis-
sez les morceaux d'oignon et de piment rouge par-dessus. Salez, poivrez.

Arrosez d'huile d'olive. Glissez 30 minutes au four prechauffe.
Grattez la chair dans un récipient a bord haut. Mixez finement et épicez selon votre go(t.

10. Laissez refroidir et agrementez de coriandre ou de persil.



APERITIF

Tartinades de légumes de saison
Céleri rave

(recette de lafabriquedmal)

INGREDIENTS

400 g de céleri rave

2 cuilleres a soupe d'huile de noisette
Le jus d'un demi citron

Une poignée de noisettes

1 pincee de sel

A AV

PREPARATION

Epluchez le céleri rave et faites-le cuire 15 minutes & la vapeur.

Dans une poéle sur feu doux déposez les noisettes et laisser-les torréfier quelques minutes.

Mettez dans le blender le célerirave, le jus de citron, le sel et U'huile de noisette puis mixer jusqu’a
obtenir une preparation lisse.

4. Quand les noisettes sont torréfiees, laissez-les refroidir et concassez-les grossierement dans un
mortier (ou dans 1 sac résistant et concassez-les avec une spatule en bois). Puis disposez-les sur la
tartinade de ceélerirave.



APERITIF

Crackers salés
aux herbes « maison »

(cuisine de aaz)

INGREDIENTS

A R N AV VA VO Ve V4

200 g de farine

Scld'huile d'olive

2cld'eau

1 oeuf

10 g de de sucre en poudre

1/2 c. a cafe de persil séche
1/2 c. a café d’herbes de Provence sechées
1/2 c. a cafe d'estragon séche
1 c. a café rase de basilic séche
2 pinceées de levure chimique

1 c. a café de sel

PREPARATION

N =

o g & W

10.

Melangez la farine, la levure, les herbes sécheées et le sel dans un récipient.

Ajoutez U'ceuf puis l'huile et l'eau et malaxez jusqu'a obtenir une boule de pate bien homogene qui se
detache des parais.

Couvrez la boule de pate avec un essuie vaisselle propre et placez-la au frais pendant 30 minutes.
Prechauffez le four a 180°C.
Etalez la pate sur un plan de travail farine sur une epaisseur de 4 mm.

Al'aide d'un emporte-piece a biscuits, decoupez les biscuits et placez-les sur une plaque de four
recouverte de papier sulfuriseé.

Piquez chaque biscuit a 'aide d'une fourchette.

Enfournez pendant 10 minutes jusqu’a ce que les biscuits soient dorés
Laissez refroidir sur une grille a la sortie du four.

Conservez les crackers dans une boite hermeétique jusqu'a la dégustation.



ENTREES

Poélee de Saint Jacques,
compotée de chicons

(tiré du « pecheurresponsable.com »)

INGREDIENTS

AV A VA Ve

150g de beurre doux

4 chicons [pleine terre si possible)
1/2 citron

3 oranges sanguines

16 noix de Saint Jacques

Fleur de sel, poivre du moulin

1 pincée de sucre.

PREPARATION

1.

Effeuillez les chicons, retirez le cceur situé a la base (trop ferme et amer), les laver, les égoutter, les
emincer finement.

Chauffez 50 gr de beurre dans une poéle, ajoutez les chicons émincés, le jus du % citron pressé et
une pinceée de sucre.

Cuire a feu doux pendant 20 minutes jusqu’a ce que les endives soient tendres, assaisonner de sel et
de poivre et réserver au chaud.

Pressez les 3 oranges, recuperer le jus, le placer dans une casserole, porter a ebullition jusqu’a l'ap-
parition d'une consistance sirupeuse, ajoutez progressivement, a feu doux, 50 gr de beurre coupé en
morceaux, melanger avec un fouet pour bien homogeneiser la sauce, reserver.

Dans une poéle, chauffer 50 g de beurre, y saisir rapidement les noix de Saint Jacques (en fonction
de leur grosseur, mais ne pas trop les cuire sinon elles deviennent caoutchouteuses).

Sur des assiettes chaudes, dresser un lit de chicon, y répartir les noix de Saint Jacques (4 par pers),
parsemer de fleurs de sel et déposer un cordon de beurre d'orange sanguines



ENTREES

Soupe de panais

au coulis de pourpier d’hiver
(adapté de colruyt.be)

INGREDIENTS

vV vV VvV VY VY VY VY VYV

900 g de panais (bio si possible pour utiliser l'épluchure)

1 pomme de type Jonagold (bio si possible pour utiliser 'épluchure)

2 oignons

2 eclats dail

1 poireau

2 bottes de pourpier d'hiver

1,5 Lde bouillon de poule (2 cubes de bouillon ou bouillon fait maison]
2,5dlde creme légere (+/- 7% de MG)

Huile d'olive

Sel et poivre

PREPARATION

1.

10.

11

Lavez les panais (a la brosse s'ils sont terreux), la pomme Jonagold (ou les éplucher s'ils ne sont pas
bio) et le poireau. Lavez le pourpier dans une grande quantité d'eau et e laisser égoutter dans une
passaoire.

Coupez les panais et la pomme en dés de 2 cm.

Tranchez le blanc de poireau en fines lamelles (garder le vert du poireau pour un futur bouillon ou une
soupe verte).

Epluchez les oignons et 'éclat d'ail et les émincer.

Faites chauffer 2 c. a soupe d'huile d'olive pour y faire etuver les oignons, l'ail, le blanc de poireau, la
pomme et les panais. Remuer régulierement pendant 5 minutes.

Pendant ce temps préparez 1,5 L de bouillon de poule (1,50 d'eau chaude + 2 cubes de bouillon de
poule).

Versez le bouillon sur les legumes. Laisser cuire 20 a 25 minutes. Rectifier l'assaisonnement en sel
et poivre (gouter le potage avant car les cubes de bouillon sont déja salés).

Mixez la soupe ety ajouter la creme fraiche légere.

Préparez le coulis de pourpier d'hiver en le hachant grossierement (tiges et feuilles). Réserver
quelques feuilles pour la garniture.

Le mixer avec 1 eclat d'ail, 1,5 dl d’'huile d'olive et 3 & 4 cuilleres a soupe d'eau. Saler, poivrer selon
votre goGt.

Servir la soupe dans un bol ou une assiette, y ajouter le coulis de pourpier et décorer de quelgues
feuilles.



PLAT PRINCIPAL

Poulet [ou dinde) saumuré

et son potimarron poélé
(du Chef Florent Ladeyn - tiré du site wwf)

INGREDIENTS

2 filets de poulet ou de dinde (+/- 200 g/piéece - bio ou local si possible)

1 potimarron [si possible bio)

150 g de champignon « de Paris » blanc (si possible bio]

75 g de beurre doux

1 bouquet de sauge

Saumure : 2 Ld'eau + 25 baies de genievre + 100 g de sel (gris ou de gros sel)
Pommes de terre a chair ferme pour 4 personnes

AV A VA Ve

PREPARATION

1. Préparez la saumure : éclater les baies de geniévre avec le plat d'un couteau (ou entre 2 planches)
pour en libéerer les saveurs.

Dans une casserole : versez 2 L d'eau, les baies de genievre et le sel. Porter a ébullition.
Lorsque la saumure bout, déposez-y les filets de poulet ou de dinde. Laissez-les cuire 5 minutes.

Sortez la casserole du feu et laissez la préparation reposer pendant 30 minutes. La volaille va conti-
nuer a cuire doucement.

5. Pendant ce temps, rincez le potimarron, coupez-le en 2 et videz-le de ses graines et des filaments
(les graines roties sont un délicieux en-cas). La peau du potimarron est comestible, il est d'autant
plus important de e choisir bio.

6. Coupez chaque partie en 4 morceaux puis en grosses lamelles.

Retirez la base terreuse des champignons et essuyez-les avec un torchon propre (le champignon est
une éponge, il faut éviter de le laver a l'eau). Coupez-les en 4.

8. Faites fondre le beurre dans une poéle a feux doux. Deposez-y les lamelles de potimarron et cuisez
chaque face pendant 10 minutes en arrosant regulierement de beurre mousseux et de jus de cuisson
(ne pas laisser le beurre brunir).

9. Ajoutez les champignons et la volaille saumuree dans la poéle. Cuisez chaque face de la volaille pen-
dant 4 minutes.

10. Disposez ¥. filet de volaille dans l'assiette avec les lamelles de potimarron et les champignons. Ré-
partissez le reste du jus de cuisson dans les assiettes et decorez de feuilles de sauge.

11. Servez avec des pommes de terre persillées.



DESSERT

Tartelettes au citron en verrine

(tiré de la cuisinedelidl.be)

INGREDIENTS

A AV

2 citrons bio (130 ml de jus + zeste)

130 g de sucre fin + 3 cuilleres a soupe rases de sucre
125 g de beurre non salé

3 ceufs

8 biscuits secs [type biscuits au beurre, spéeculoos, ...)

PREPARATION

1.

Rapez le zeste des citrons et pressez le jus. Filtrez le jus pour eliminer les petites peaux et les pe-
pins.
Préparation au bain marie : disposez le zeste de citron dans un récipient avec le sucre et le beurre :

placez le récipient au-dessus d'une casserole contenant de l'eau bouillante, sur feu modére ; faites
fondre les ingredients doucement, en remuant, jusqu’a la formation d'une masse lisse.

Ajoutez-y ensuite le jus de citron. Melangez, puis ajoutez les 3 jaunes d'ceufs. Maintenant, c'est une
question de patience. Veillez a ce gu'il y ait toujours assez d'eau dans la casserole du bain-marie.

Continuez de meélanger la préparation tandis qu'elle devient progressivement plus épaisse. Une fois
qu'elle a la consistance d'un yaourt, c'est prét (soit +/- 15 minutes).

Fouettez les blancs d'ceufs en neige eny ajoutant les 3 cuilleres a soupe rase de sucre fin peu a peu.
Quand la neige est ferme, dressez-la dans une poche a douille.

Deposez également la préparation au citron dans une poche a douille.

Emiettez les biscuits et répartissez la moitié dans les verrines. Déposez dessus une couche de pré-
paration au citron, puis une couche de meringue. Déposez une nouvelle couche de biscuits et termi-
nez par une couche de meringue.

Si possible, faites légerement roussir la surface de la meringue a l'aide d'un chalumeau de cuisine.
Réservez au frais.



