BELLEDONNE

ANEQ U RIRGE L I A2 VA VE

12 RECETTES ANTI-GASPI
- AVEC PAIN - BISCUIT - CHOCOLAT




«RIEN NE SE PERD, (...)
TOUT SE TRANSFORME»

Antoine Lavoisier:

Chaque individu jetterait.entre 20 et 30 kg de nourriture
par-an ! A notre échelle, avec des gestes simples, nous
pouvons tous lutter contre ce gaspillage alimentaire.

Dans ce livret, classées par saison, 12 recettes anti-gaspi,
économiques, ecologiques, gourmandes et'saines pour ne
plus jeter ni pain, ni biscuit, ni chocolat.

QUELQUES ASTUCES POUR :

- Priviliegez les légumes et fruits de saison.
- Adoptez le vrac, moins d’emaballaoge mais surtout vous achetez la
quantite dont veus avez besoin.

“Pensez vos repas dla semaine, pour optimiser vos courses.

* Mieux conserver
- Emballez votre pain dans un torchon.
- Organisez'votre frigo, rangez en fonction de la nature du produit .
el de la température du compartiment: zone froide, zone fraiche,
freezer, bac dillégumes et porte.

- Organisez vos préparations un maximum a l'avance.
- Mutualisez les ingrédients dans plusieurs recettes (batch cooking).



PRINTEMPS

Paté végétal
- Croquettes au fromage

 Oeufs coeur coulant au chocolat

Légumes et fruits de Printemps.
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30 min 20 min

4 tranches de pain dur
Belledonne

300 g de champignons de
Paris frais

3 ceufs

200 g d’échalotes

50 g de noisettes

30 g d’huile de tournesol
1c.acafé de sel

0 c.dcafé de poivre moulu
1 pincée de quatre-épices
1 branche de thym frais,
effeuillée

1 gousse d’ail

Un peu de lait

Coupez les trahches de pain en cubes. Mettez-le-dans un
saladier et ajoutez du lait pour que le pain ramollisse.
Laissez tremper 20 minutes.

Emincez les échalotes et faites-les suer dans une poéle avec un
peuide matiere grasse.

Rajoutez les lamelles de champignons dons la poéle jusqu’a
évaporation de I'eau de cuisson.

Mixez tous les ingredients.ensemble et versez la preparation
dans un moule beurré.

Faites cuire 20 minutes.a-220°C.

Laissez refroidir avant dégustation.

Servir avec une salde verte ou quelques radis.
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4 30 min 10 min

400 g de pain dur
Belledonne

20 cl de lait

3 ceufs

200 g de fromage
Sel, poivre

Muscade

Emiettez le pain dans un saladier. Arrosez-le de lait, ajoutez les ceufs, 1/2
cuillere a café de sel, du poivre et de la noix de muscade. Mélangez a la
fourchette. Mixez grossierement et formez une boule avec la pate. Laissez
reposer 15 minutes.

Divisez la pate en portions de 30 g.

Coupez le fromage en gros cubes.

Aplatissez les patons et insérez un cube de fromage. Roulez pour fermer la
croquette. Faites de méme jusqu’a épuisement de la pdte.

Mettez de la farine dans une assiette creuse et roulez chaque croquette.
Réservez-les dans une assiette.

Chauffez le bain de friture a 160°C.

A l'aide d’'une écumoire, plongez les croquettes dans le bain de friture.
Faites précuire 3 minutes et posez-les sur un papier absorbant. Renouvelez
'opération avec toutes les boulettes.

Laissez refroidir, puis passez d la seconde friture a 160°C pendant 3
minutes. Egouttez sur un papier absorbant.

Servir avec une salade de jeunes pousses.



OEUF COEUR

15 min 1O min

4 tranches de pain dur
Belledonne

100 g de chocolat de
Pdques Belledonne

2 ceufs

100 g de sucre

10 cl de lait

10 g beurre

e Cassez le haut de la co.quilleldes ceufs, les vider dans un
saladierietles rincer. G :

* Taillez des mouillettes dans les tranches de pain.

s-Reallser Unmelonge ccUfs battus, sucre et 5 elide |t

* Trempez les mouillettes dans le mélange.

* Faites cuire a la poéle dans un peu de beurre a feu doux
jusqu’obtenir une belle dorure. :

* Saupoudrez de sucre pendon’[ la cuisson.

+ Faites fondre le chocolat et le resté de lait qu bain-marie. \/ersez
la préparation dans les ceufs.

«.Degustez et desyte.!

Servir avec des fruits frais.
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\'B'rochet‘tes de pain et légumes
Légumes farcis

Sablé & la péche

Legumes et fruits d Eté

lsi

' Concombre Courge’[te Aubergme MOIS
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: Cen-se Abrlc-o’[ Péche Tomate Melon , Pasteque
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4 10 min 2 min

Pain Complet Belledonne
Huile d'olive

Herbes de Provence

Sel, poivre

12 tomates cerises

1 courgette

1 oignon

1 poivron

4 champignons de Paris

Découpez tous vos légumes en tranches épaisses .

Déposez le tout dans un plat avant de le recouvrir du mélange
huile d’olive, ail:et herbes de Provence (vous pouvez ajouter
tout autres ingrédients a la marinade si vous le souhaitez).
Salez et poivrez a votre convenance.

Laissez mariner pendant 1h.

Coupez des gros cubes de pain et fcntes les mariner dans un
peu d’huile d'olive.

Sur des pics a brochettes, alternez léegumes et cubes de pain.
Faites griller les brochettes sur la plancha en les retournant
régulierement jusqu’a ce que les legumes soient cuits.

Servir avec une salade verte.



shon,

{%

10 min 20 min

2 tranches de pain Boule
Belledonne

2 courgettes

2 aubergines

2 poivrons

4 tomates

2 oignons

4 champignons blancs
150 g de fromage répé
2 cuilleres a soupe de
creme fraiche

Sel, poivre

Ciboulette

\

Coupez les légumes en 2, sauf les champignons. Creusez les
légumes et conservez la chair dans un bol. Déposez-les sur.une
plague allant au four. Pour les oignons laissez les 3 couches
extérieurs. Pour les champignons, coupez les p|eds et utilisez-
les pour la farce.

Mixez I'ensemble de chair de légumes, ajoutez 100g fromage
rapé, faites fondre a feu doux et ajoutez 2 tranches de pain
afin’de donner une consistance ala farce. Mixez G’ nouveau.
Sortéz du feu, salez si-nécessaire, poivrez, gjoutez des herbes
aromatiques (persil, ciboulette ou pesto)et la creme. Puis
remplissez les legumes avec la farce.

Pour finir, saupoudrez de fromage rdpé, enfournez a 200°C

thermostat 6-7 pendant 20 minutes.

Servir avec un riz parfumé.
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40 min 20 min

Pour le sablé :

180 g de sablé multigraines
609 de beurre

Pour le confit péche & citron vert :
140 g de péches + quelques
quartiers pour le dressage
45 g sucre semoule

1c. acaféjus de citron vert
Chantilly :

30 cl de créme fraiche

40 g de sucre glace

1/2 citron vert

1 zeste de citron vert

Montez la chantilly au fouet en mélangeant la creme fraiche
trés froide et le sucre glace. Rajoutez le jus d’un demi citron
vermelicitesic diin citron vert.

Réservez la préparation au frais.

Réalisez le confit de péche en mixant les péches, le sucre et
le jus de citron vert. Faites cuire 7 min environ a feu moyen.
Filmez et gardez au frais.

Redlisez le sable | en mixant les-biscuits et le beurre-fondu:
keisse7 dans:yn cercle 0 tarte el faites cuire a blanc S rminutes
G 16@C,

Etalez le confit sur le sablé refroidi.

Sortez la chantilly et avec un poche da douille, dressez votre
préparation. Déposez des quartiers.de péche sur la chantilly
bien froide, zestez un peu de citron vert.

Dégustez bien frais.



AUTOMNE

Potiron gratiné
Cabillaud en crolte

Pudding

Léegumes et fruits d’Autorhne

e % oy
0 e o B
Potiron Coing Champignon- Patate douce Céléri
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Raisin "< ‘Prune Porﬁme Poire Noix Noisette



~ POTIRON
“ GRATINE

1hOO

15 min

Pain dur Belledonne pour
faire les croGtons

1 potiron

25 cl de creme fraiche
liquide

1 oignon

1259 de Gruyére

Coupez la calotte du potiron et retirez les graines.
Récupérez la chair du potiron et coupez-la en gros dés.
Coupez I'oignon en lamelles et faites-le revenir dans une
cocotte avec un peu d’huile.

Ajoutez les dés de courge dans la cocotfe et recouvrez
d'eau (juste au niveau de la courge, pas plus). Laissez bouillir
environ 45 min a1 h.

Ajoutez la creme liquide, salez, poivrez.et ajoutez de la
muscade selon votre goUt. Mixez.

Servez-vous du potiron comme contenant et y mettre le
velouté. Rajoutez les croUtons et le Gruyeére.

Faites dorer au four,



CABILLAUD

EN CROUTE
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30 min 10 min

oo,

4 fines tranches de pain lin
tournesol Belledonne

2 dos de cabillaud épais
500 g de pousses d’épi-
nards

1 bouquet de ciboulette

2 piquillos

10 cl d’huile d’olive + 1 cuil.
a soupe

1 citron

2 pincées de curry

Fleur de sel et poivre

Coupez les dos de cabillaud en 2 pour obtenir 4 pavés. Coupez
les tranches de pain lin tournesol pour les adapter a la taille
des pavés de poisson et posez-les dessus.

Lavez les pousses d'épinards. Dans un bol, mélangez 5 cl
d’huile avec un trait de jus de citron, la ciboulette ciselée, les
piquillos taillés en tout petits dés, le sel et le curry.

Dans une poéle antiadhésive, chauffez 5 cl d’huile et poélez les
pavés de cabillaud codté pain, 3 min. Retournez-les et laissez
cuire 2 min de plus. Dans une poéle, faites tomber rapidement
les pousses d’épinards dans le reste d’huile. Salez.

Répartissez les pousses d’épinards dans les assiettes et posez
les pavés de cabillaud-dessus, salez et poivrez. Entourez d'un
peu de sauce aux piquillos.



PUDDING
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20 min 30 min
+4Hderepos

300 g de pain dur petit
epeautre ou demi complet
Belledonne

75 cl de lait demi-écrémé
3 ceufs entiers

150 g de raisins secs

1 sachet de sucre vanillé
150 g de sucre en poudre
1 pincée de cannelle

1 noisette de beurre

@imagestgssodlés/Belledonne 2017
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Emiettez le pain rassis dans un saladier. Ajoutez-y les raisins secs.
Recouvrez le tout avec le lait demi-écrémé et mélangez a l'aide

. d'Une'clillere en'bois.

Laissez le mélange s'imbiber de lait peu a peu, pendant au moins 4
heures.

Préchauffez le four a180°C (thermostat 6)..

Dans un saladier, battez les ceufs entiers en omelette et ajoutez le
sucre en poudre le sucre vanillé et la pmcee de cannelle. Mélangez
bien.

 Versez alors le pain rassis et les raisins secs imbibés de lait dans

la preporotlon Remuez bien d nouveau avec une cuHIere en bois
jusqu’a obtenir une préparation homogéne.

Beurrez un moule d manqué et versez-y la pate & puddmg Em‘ournez
le plat pendant 30 minutes, jusqu’a ce qu’'il soit bien doreé.

A la sortie du four, laissez tiédir le pudding et démoulez-le ensuite
dans votre plat.

A dégustez tiede ou froid, nappé de créme onglcnse ou occompogne
d'une cuillere de créeme fraiche épaisse. -



HIVER

'Gnocchis au 'poih
_Pudding au chou

Tiramisu orange pavot

Légumés et fruits d’Hivér

w Carofte” *Betterave s Chou Brocolis Poireau Endive

0 o v @ A

Citron Orange Clémentine Pomblemousse Datte
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4 30 min 2 min

+ 30 min de repos

200 g de pain rassis
demi-complet Belledonne
15 cl d’eau ou de lait

100 g de farine

30 g de parmesan rdpé

1 ceuf

Sel

Sauce tomate de votre
choix

» Coupez le pain en cubes. Mettez le dans un saladier et ajoutez
15 ¢l d’eav.

* Laissez tremper 20 minutes le temps que le pain ramallisse.

* Pressez le pain pour retirer 'excédent de liquide.

* Ajoutez la farine, le parmesan, I'ceuf et le sel.

* Mélangez ala fourchette jusqu’a obtenir une pate moelleuse.

* Farinez un plan de travail et formez des boudins de'5 cm
de diameétre. Enroulez dans du film.alimentaire bien serré et
placez au frais 30 minutes.

*» Coupez des trongons de 2 cm et faites cuire les gnocchis
dans 'eau bovuillante salée. Quand les gnocchis remontent a la
surface c’est qu’ils sont cuits.

« Egouttez et servez dans une assiette creuse avec la sauce de
volre choix.



PUDDING
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4-6 25 min 1h0O

250 g de pain rassis lin doré
courge Belledonne

1/2 litre de boisson au soja
1/2 bouquet de persil plat
300 g de feuilles de chou
vert

1 oignon

200 g de poitrine fumée

5 ceufs

30 g de graines de courge
30 g de graines de tourne-
sol

Sel, poivre

Rreehaliiewle slo iy 210 C (7 ) 7
Coupez le pain en petits morceaux et mettez-les atremper
dans la boisson au soja. ’

" Dans un grand saladier, fouettez les ceufs préalablement salés
et poivrés. ;
Mixez le mélange de pain rassis et de lait afin d’obtenir une
pate épaisse, puis incorporez celle-ci aux ceufs.
Hachez finement le persil, les feuilles de chou et 'oignon.
Coupez la poitrine fumée en lardons.

 Faites revenir le tout dans une poéle.
Mélangez avec la pate.
Placez du papier sulfurisé dans votre moule avant d’y verser
la préparation. Vous pouvez gjouter quelques graines d la
surface. Enfournez et laissez cuire pendant environ 1 h.

Servir avec une salade composée pour un repas complet.



TIRAMISU

ORANGE-PAVOT

of 8 O

30 min 3h repos

8 biscuits orange pavot
Belledonne

250 g de mascarpone
60 g de sucre en poudre
3 oeufs

2 oranges

1 sachet de sucre vanillé

Séparez les jaunes d’ceufs des blancs.

Dans un saladier, faites blanchir les jaunes d’ ceufs avec le sucre
en melangeant énergiquement.

Ajoutez le mascarpone et mélangez pour ob’[emr une
préparation homogene. '

Réservez: :

Levez les suprémes d’ orcmge :
Emiettez les biscuits dans le fond des verrines, recouvrir d’'une
couche de mélange au moscorpone puis de quelques suprémes
d'oranges.

- Renouvelez I'opération.

Placez au réfrigérateur au minimum 3h00 voir une nU|t entiere.
Decorez ale une moitié de blSCUlt



LE SENSATIONS, LES EMOTIONS, LES RELATIONS, LES CONVICTIONS

- BELLEDONNE

NOURRIT LA VIE =

Pain de Belledonne SAS

Siége administratif et ateliers en Rhéne-Alpes

491 route des Bons Prés
73N0 La Croix de la Rochette » France
Tel.04 79 25 79 92 » accueil@belledonne.bio
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ILE-DE-FRANCE PROVENCE OCCITANIE
ZAButte Gayen 389, avenue de Madrid 9, rue Gustave Eiffel
Rue des Roses i Parc d'activités de Signes « 3N40 Aucarmville
94440 Santeny 83870 Signes TéL0S5 34434360
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Rejoignez-nous sur .G, n, @d et www.belledonne.bio



