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Étape 1 :

Faire cuire les pommes de terre dans de l'eau bouillante salée et

poivrée pendant 30 minutes.

Étape 2 :

Après 30 minutes de cuisson, vérifier avec la pointe d'une fourchette

si les pommes de terre sont tendres. Si elles sont tendres, arrêter la

cuisson, sinon laisser cuire encore 5 à 10 minutes.

Étape 3 :

Dans une sauteuse, faire revenir dans l’huile d’olive les 2 oignons

émincés (coupés) finement. Lorsqu’ils sont bien colorés, baisser le

feu et ajouter les pommes de terre cuites.

Étape 4 :

Écraser le tout à la fourchette en mélangeant bien jusqu’à obtenir la

consistance désirée.

Étape 5 :

Laver et couper finement les brins de ciboulette.

Étape 6 :

Mélanger les 2 tiers des herbes à votre préparation et garder le reste

pour la décoration de l’assiette ou du plat.

2 cuillères à soupe 
Huile d’olive

2 oignons

1 kg de 
pomme 
de terre

1 botte de ciboulette

Recette n°1 

Ecrasé de pommes de terre

pour 4 personnes
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Étape 1 :

Faire cuire les pommes de terre dans de l'eau bouillante salée et

poivrée pendant 30 minutes. Après 30 minutes de cuisson, vérifier

avec la pointe d'une fourchette si les pommes de terre sont tendres.

Si elles sont tendres, arrêter la cuisson, sinon laisse cuire encore 5 à

10 minutes.

Étape 2 :

Une fois cuites, passer les pommes de terre immédiatement sous

l'eau froide pendant 3 minutes ce qui permet de décoller la peau

très facilement. Sinon, peler-les à l'aide d'un économe.

Étape 3 :

Découper les pommes de terre en gros dés ou en rondelles et les

mettre dans un saladier.

Étape 4 :

Agrémenter votre salade d'ingrédients au choix : tomates, thon,

œufs, cornichons, etc.

Étape 5 :

Préparer une vinaigrette en mélangeant 2 cuillères à soupe d'huile et

1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique. Assaisonner votre salade.

800 g de 
pomme de terre

Recette n°2

Salade de pommes de terre

pour 4 personnes
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Sel
Poivre

2 cuillères à soupe 
Huile d’olive

1,5 cuillères à soupe 
de vinaigre 
balsamique



Novembre 2023

Atelier CuisineTable de Découverte

Goûter avec une Diététicienne

Atelier Plantation de mâche

Intervention de 
Madame Estelle Guérin,

Agricultrice
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Présentation de Dédé
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Étape 1 :

Mettre la levure de boulanger et le sel dans une tasse. Délayer les 2

composants dans un peu d'eau tiède. Sur le plan de travail, disposer la

farine et former un puit. Y ajouter le mélange (levure, sel, eau). Mélanger

le tout.

Étape 2 :

Ajouter l'eau à température ambiante progressivement jusqu'à ce que la

pâte forme une boule qui ne colle pas aux mains. Pétrir la pâte de sorte à

faire pénétrer de l'air. Déposer la pâte dans un saladier et la recouvrir d'un

linge.

Étape 3 :

Laisser reposer, dans une pièce à 19 à 20°C, pendant environ 3 heures. La

pâte à pain va gonfler.

Étape 4 :

Reprendre la pâte et la pétrir sur un plan de travail fariné. Façonner la pâte
à pain et disposer la dans un plat fariné allant au four.

Étape 5 :

Recouvrir de nouveau le pain avec le linge et laisser reposer pendant

environ 1 heure. Préchauffer le four à 175°C.

Étape 6 :

Le pain aura de nouveau gonflé. Avant de mettre au four, faire des

entailles sur le pain. Laisser cuire pendant 40 minutes.

Étape 7 :

Quand le pain est cuit, le retourner pour qu'il ne soit pas humide en

dessous. A déguster tiède ou froid.

500 g de farine 10 g de sel 

10 g levure de boulanger 1 verre d’eau

Recette n°3 

Pain

pour 10 personnes
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Décembre 2023

Atelier CuisineTable de Découverte

Dégustation du pain réalisé
en atelier cuisine

Intervention de
Madame Estelle Guérin,

Agricultrice
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Présentation de Camille

10



Étape 1 :

Préchauffer le four à 210°C (thermostat 7).

Étape 2 :

Disposer une pâte sur une plaque allant au four et la piquer avec 

une fourchette.

Étape 3 :

Mélanger dans un saladier tous les ingrédients (poudre d'amandes, sucre, 

œuf, beurre mou et extrait d'amande amère).

Étape 4 :

Etaler la préparation sur la pâte, y mettre la fève (sur un bord, pour 

minimiser les chances de tomber dessus en coupant la galette !).

Étape 5 :

Refermer la galette avec la seconde pâte et bien souder les bords.

Étape 6 :

A l'aide d'un couteau, décorer la pâte en y traçant des dessins et dorer à 

l'aide du jaune d’œuf (dilué dans un peu d'eau).

Étape 7 :

Percer le dessus de petits trous pour laisser l'air s'échapper, sinon elle 

risque de gonfler et de sécher.

Étape 8 :

Enfourner pendant 30 minutes environ (surveiller la cuisson dès 25 

minutes, mais ne pas hésiter à laisser jusqu'à 40 minutes si nécessaire).

2 pâtes brisées
ou feuilletées

50 g de beurre 
mou

75 g de 
sucre

1 œuf entier et 1 jaune d’œuf

100 g d’amande 
en poudre

Recette n°4

Galette des rois

pour 6 personnes
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Étape 1 :

Casser le chocolat et faire fondre dans une casserole à feu doux 

avec la margarine.

Étape 2 :

Ajouter du sucre (selon les goûts !), mettre les corn flakes dans 

un saladier puis verser le chocolat dessus.

Étape 3 :

Bien remuer, puis faire des petits tas sur du papier cuisson ou 

aluminium et mettre au frigidaire quelques heures ou une nuit.

Étape 4 :

On peut ajouter un peu de sucre glace avant de les manger.

100 g de beurre
150 g de 
chocolat

100 g de corn flakes

Recette n°5

Roses des sables

pour 10 personnes
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Janvier 2024

Atelier CuisineTable de Découverte 

Dégustation des recettes réalisées en atelier cuisine

Intervention de Madame Estelle Guérin,
Agricultrice 13



Présentation de Momo

14



Étape 1 :

Laver et couper les blancs de poireaux en tronçons.

Étape 2 :

Les faire cuire dans une sauteuse couverte avec le beurre et un peu 

d'eau pendant environ 20 minutes.

Étape 3 :

Une fois cuits, les travailler en purée à la fourchette.

Étape 4 :

Etaler la pâte dans un moule, la piquer à la fourchette.

Étape 5 :

Saupoudrer de chapelure et y étaler la purée de poireaux.

Étape 6 :

Battre les œufs avec la crème et le lait, le sel, le poivre et une 

pincée de muscade.

Étape 7 :

Verser sur les poireaux et saupoudrer de chapelure.

Étape 8 :

Faire cuire 40 min au four préchauffé à 220°C (thermostat 7-8).

250 de poireau

4 œufs 

25cl Crème fraiche

Muscade

Chapelure

20cl de lait

1 pâte brisée 
ou feuilletée

50 g de beurre

Recette n°7

Quiche aux poireaux

pour 6 personnes

15

Sel / Poivre



Recette n°8

Poireaux à la vinaigrette

pour 6 personnes

3 cuillères à soupe 
de vinaigre

9 cuillères à soupe 
d’huile

6 poireaux

3 œufs

3 échalotes

Étape 1 :

Faire cuire les œufs pendant 10 minutes dans de l'eau avec un peu 

de vinaigre.

Étape 2 :

Faire cuire les poireaux à la cocotte-minute dans le panier vapeur 

pendant 15 mn.

Étape 3 :

Dans un saladier, mettre l'huile et le vinaigre.

Étape 4 :

Ajouter les jaunes d'œufs écrasés avec l'échalote et bien 

mélanger pour obtenir une préparation homogène.

Étape 5 :

Ajouter les blancs d'œufs coupés en morceaux.

Étape 6 :

Mettre un blanc de poireau tiède dans chaque assiette et napper 

de vinaigrette.
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Février 2024

Atelier Cuisine 

Dégustation des recettes
réalisées en atelier cuisine

Intervention de 
Madame

Estelle Guérin,
Agricultrice

Récolte de la plantation de 
mâche réalisée en novembre

17



Présentation de Victoire
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Étape 1 :

Faire bouillir une casserole d'eau avec le jus de citron. Laver et 

éplucher les poires.

Étape 2 :

Couper les poires en deux et les mettre à pocher dans l’eau chaude 10 

minutes à frémissement. Refroidir

Étape 3 : Réaliser la sauce chocolat

Mettre à chauffer le lait et la crème. A ébullition, ajouter le chocolat 

cassé en petits morceaux et fouetter pour lisser le mélange.

Étape 4 :

Dresser harmonieusement les poires, la glace vanille, la sauce 

chocolat et la crème chantilly. Décorer avec des amandes grillées.

½ L de glace 
vanille

1 citron jaune

6 poires

20 g d’amandes 
effilées grillées

¼ L de chantilly

Sauce au chocolat :

100 g de
chocolat noir

10 cl de lait

10 cl crème fraiche liquide

Recette n°9

La poire Belle Hélène

pour 6 personnes
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Étape 1 :

Eplucher les poires, les vider et les couper en petits morceaux. 

Dans une poêle chaude, faire fondre le beurre.

Étape 2 :

Ajouter les poires, le sucre, le sucre vanillé et l'eau.

Étape 3 :

Mélanger et laisser mijoter à feu doux pendant 8 à 10 minutes en 

remuant.

Étape 4 :

Quand la compote est cuite, la verser dans un saladier ou un 

compotier.

75 g de beurre

6 cuillères à soupe
d’eau

150 g de sucre blanc

1,5 cuillère à soupe de sucre vanillé

6 poires

Recette n°10

La compote de poire

pour 6 personnes
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Mars 2024

Atelier Cuisine 
Table de Découverte 

Goûter avec la Diététicienne 

Intervention de
Madame Estelle Guérin, Agricultrice
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Présentation de Henriette
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Étape 1 :

Verser la farine dans un saladier. Ajouter le sucre et la poudre 

d'amandes et mélanger.

Étape 2 :

Couper le beurre froid en petits morceaux et l'ajouter dans le 

saladier. Pétrir rapidement avec vos mains jusqu'à l'obtention d'une 

pâte sableuse et grumeleuse.

Étape 3 :

Laver les pommes, les couper en quartiers, les éplucher, ôter les 

graines et le trognon. Découper ensuite les pommes en petits 

morceaux.

Étape 4 :
Préchauffer le four à 180°C.
Disposer les morceaux de pommes dans un plat à gratin.

Étape 5 :

Emietter la pâte à crumble sur les pommes. Enfourner 35 à 40 

minutes, jusqu'à ce que le crumble soit doré.

Déguster tiède, nature ou accompagné d'une boule de glace à la 

vanille.

100 g de farine

100 g de poudre d’amande

6 pommes120 g de beurre

100 g de sucre 

Recette n° 11

Crumble aux pommes

pour 4 personnes
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Étape 1 :
Laver les endives et les pommes, puis éplucher les échalotes et les 
couper finement.

Étape 2 :
Couper les endives et les pommes en deux, puis les couper en fines 
lamelles. Ajouter un peu de citron.

Étape 3 :
Dans une assiette, déposer les pommes et les endives, râper le 
chèvre sec dessus. Assaisonner à l'aide d'une vinaigrette à l'huile 
d'olive et au vinaigre balsamique.

5 cl d’huile d’olive

1 chèvre sec

1 citron pour le jus

2 pommes

2 endives
1 échalote

5 cl de vinaigre 
balsamique

Recette n° 12

Salade d’endives, pommes et chèvre

pour 4 personnes

24



Avril 2024

Atelier Cuisine 

Atelier de plantation fraise, radis, betterave
et plantes aromatiques 

avec Madame Maryse Orange
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Visite du campus la Mouillère

Animation et visite du restaurant GRIC

26
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Présentation de Gervaise
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Recette n° 13

Tiramisu à la fraise

Pour 4 personnes

500 g de fraises

12 biscuits
cuillère 

30 g de sucre 
en poudre

250 g de mascarpone

Étape 1 :
Émietter grossièrement les biscuits à la cuillère dans le fond de verrines.

Étape 2 :
Laver et équeuter les fraises. Les couper en morceaux et les placer dans un 
bol.

Étape 3 :
Ajouter ensuite 30 g de sucre. Écraser les morceaux de fraises à l'aide d'une 
fourchette, puis répartir la moitié sur les biscuits dans les verrines. Réserver au 
frais.

Étape 4 :
Sortir les verrines du frais et y verser le mascarpone.

Étape 5 :
Recouvrir avec le restant de purée de fraises puis avec l'autre moitié de 
mascarpone.

Étape 6 :
Réserver les tiramisus au frais pendant 2 heures minimum avant de servir.

Étape 7 :
Déguster les tiramisus bien frais, décorés par exemple de demi-fraises mûres et 
de feuilles de menthe fraîche.
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Recette n° 14

Salade d’asperges vertes et de fraises

pour 4 personnes

Étape 1 :
Laver les fruits et les légumes, éplucher les asperges et équeuter les
fraises.

Étape 2 :
Tailler à l'économe de fine lamelle d’asperges et les conserver dans de
l’eau fraiche.

Étape 3 :
Couper en petits dés les fraises et réserver le tout au frais.

Étape 4 :
Mixer 150 g de fraises avec le vinaigre de coquelicot, la moutarde et le
miel.

Étape 5 :
Mélanger les lamelles d’asperges avec les fraises et la vinaigrette.

Étape 6 :
Disposer au centre de l'assiette un peu de roquette puis, sur la
roquette, disposer le mélange fraises/asperges, soupoudrer de parmesan.

Étape 7 :
Poser une feuille de basilic sur le plat et servez bien frais.

300 g de fraises

100 g 
parmesan 500 g d’asperges

1 botte 
de basilic

Miel du 
Gatinais 40 g

50 g 
de moutarde

300 g de roquette
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Mai 2024

Atelier Cuisine 
Table de Découverte 
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Cocktail de Fin d’année

31

Mai 2024



Visite à la Ferme

32

Juin 2024
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