Manon Bohard - 03 81 21 90 04
Diététicienne coordinatrice REPPOP-BFC

ATELIER DE CUISINE THERAPEUTIQUE
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Recette N°3: Tiramisu a la mandarine
Recette pour 6 personnes :

500 g de fromage blanc
12 biscuits boudoirs

4 mandarines

2 ceufs

1 sachet de sucre vanillé
100 g de sucre

150 ml de jus d'orange
cacao amer en poudre

Matériel :

1 spatule

1 batteur électrique

1 couteau

6 ramequins individuels ou 1 plat
1 bol

1 réfrigérateur
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Recette N°1 : Roulé a la framboise

Ingrédients pour 6 personnes : Temps de préparation : 30min

1. Préchauffez le four a 180° (thermostat 6).

* 4 ceufs 2. Séparez les blancs des jaunes d’ceufs.

« 100g de sucre 3. Fouettez les 4 jaunes avec le sucre jusqu’a ce que le
« 100g de farine mélange blanchisse et devienne mousseux.

» Confiture de framboise 4. Incorporez la farine.

5. Battez les 4 blancs en neige bien ferme, puis
incorporez les a la préparation.

6. Versez la pate sur une plaque recouverte de papier
sulfurisé pour former un rectangle. Lissez le dessus
avec une spatule.

7. Enfournez pour 10 a 12mn en surveillant.

8. Lorsque le biscuit est cuit, retournez la plaque sur un
torchon étalé sur le plan de travail. Enlevez le papier
cuisson puis badigeonnez le gateau de confiture a la
framboise. Roulez le biscuit sans trop presser,
enveloppez le d’un film alimentaire et reservez le au

frais.
9. Découper des petites tranches et servez.
Matériel : Nos commentaires :
Deux saladiers — Vous pouvez remplacer la confiture de framboise par
Un batteur d’autres confitures, gelées...
Un fouet — Vous pouvez saupoudrer de sucre glace lors du service.

— Pour une touche festive, vous pouvez saupoudrer de
sucre glace ou réaliser un glacage a base de chocolat ou
sucre glace et citron.

Papier sulfurisé
Plague de four
Spatule
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Recette N°2 : Verrine betterave, fromage frais et noix

Ingrédients pour 4 grandes verrines : Temps de préparation : 25 min
e 200g de betteraves rouges cuites 1. Reservez un peu de betterave pour Ila
e 150g de fromage frais présentation et coupez le reste de la betterave
e 100g de fromage blanc €n gros morceaux.
e 30g de cerneau de noix 2. Mixez-les avec la moitié du fromage blanc, le jus
e Y citron de citron, le sel et le poivre jusqu’a I'obtention
e Sel et poivre d’un mélange homogene.

_— 3. Placez cette préparation dans le fond des

- . A

verrines (a mi-hauteur).

4. Mélangez le fromage frais avec le reste du
fromage blanc, et placez ce mélange dans les
verrines sur la mousse de betterave.

5. Rapez la betterave réservée et concassez
guelgues morceaux de noix. Parsemez-en sur le
dessus de vos verrines.

6. Reservez au réfrigérateur jusqu’a dégustation.

Matériel : Nos commentaires :
e Un saladier — Vous pouvez prendre un fromage frais aromatisé
e Un mixeur (ail et fines herbes, épices,...) ou du fromage de
e 4 verres/ verrines chévre ou brebis pour un go(t plus prononcé.
e Une spatule en bois
e Une rape
Recette N°3: Palmiers saumon et pesto
Ingrédients : Temps de préparation : 30 min
e 20g de pignons 1. Préchauffez votre four a 210°.
e 50g de parmesan 2. Préparez le pesto en mixant ensemble les
e 50g de basilic frais pignons, le parmesan, le basilic, I’huile d’olive et
e 5 cuilleres a soupe d’huile d’olive Iail émincé. Sale, poivrez.
e 1 gousse dail 3. Etaler la pate feuilletée sur du papier sulfurisé.
e 1 pate feuilletée 4. Tartinez la d’une fine couche de pesto, puis
e 200g de saumon fumé recouvrez de saumon fumé.

5. Roulez la pate sur elle-méme en partant d’'un
coté jusqu’au centre, en serrant bien. Faites
pareil de l'autre coté.

6. A laide d'un bon couteau, découpez des
trongons d’environ 1 cm, puis déposez les sur le
papier sulfurisé de votre plague de cuisson.

7. Enfournez 10 minutes a 210°.

Matériel : Nos commentaires :
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Pour cet atelier, nous vous proposons de créer votre propre assortiment de chocolats, a
base de chocolat noir, au lait et blanc, et de confectionner une jolie boite de
présentation pour éviter les emballages et recycler les matériaux ou déchets.

Avant cela, nous vous proposons de laisser libre court a votre imagination pour
personnaliser et décorer votre boite de présentation avec ce que vous aurez sous la
main. A titre d’exemple, vous pourrez récupérer une boite de camembert ou d’ceuf, de
la ficelle, du ruban, des chutes de papiers ou cartons de couleurs, des gommettes,
paillettes, feutres, de la peinture, ...
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Truffes de coco au chocolat blanc

Ingrédients pour 20 pieces

200 g de chocolat blanc
100 g de noix de coco rapé
20 g de creme allégée

Matériel :

Un saladier ou récipient
Un casserole moyenne

Une cuillére ou une spatule
Une assiette

Une cuillere a café
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Recette N°3 : Surprises au chocolat au lait

Ingrédients pour une trentaine de pieces :

e 200 g de chocolat au lait

e Garniture au choix :

-Epices : cannelle, gingembre, vanille,
poivre, piment d’Espelette, fleur de sel ...
-Plantes : basilic, romarin, menthe, ...

- Fruits secs, confits, confiture ou gelée
- Amande, noix, noisettes, copeaux de
noix de coco, ...

-Graines de sésame, pavot,

-Brisures de spéculoos, petits beurre,
crépes dentelle, ...

o

Matériel :

Un saladier ou un récipient
Une casserole moyenne

Une cuillere ou une spatule
Petits moules ou bac a glagons
Une cuillere a soupe




