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Présentationde Nath

NATH
LA PATATE

Au printemps, I'agriculteur dépose des
pommes de terre germées dans la terre.

Ce sont | « plants ecouvre s

en éte. Le:

SIr_jusqu'a ce

e partie des tiges et des feuilles soient
C'est le « défanage »

pommes de terre ne gros nt pl t

> murir : elles fabriquent leur peau

nes de terre

Selon les variétés et les
régions, la saison de la
récolte s'étale entre fin
aout et fin octobre.

Les pommes de terre doivent
étre conservées au frais et dans
le noir. A température ambiante,

elles germent

A la lumieére, elles verdissent

Open
Agrifood
Orléans

NATH
LA PATATE

Nath, la patate, est surtout
produite dans le nord de la France

. Prix moyen
‘ y

r
f (4

> Un Frangais consomme en
moyenne 50 kg de pommes de
terre dont la moitié
en produits frais

Agrifood

Orléans




Recette n°1

Ecrasé de pommes de terre

pour 4 personnes

2 oignons %1 botte de ciboulette
(.4 X4
1kg de
pomme
de terre

2 cuilleres a soupe g Sel
Huile d’olive E Poivre

Etape1:
Faire cuire les pommes de terre dans de I'eau bouillante salée et
poivrée pendant 30 minutes.

Etape 2:

Apres 30 minutes de cuisson, vérifier avec la pointe d'une fourchette
si les pommes de terre sont tendres. Si elles sont tendres, arréter la
cuisson, sinon laisser cuire encore 5 a 10 minutes.

Etape 3 :

Dans une sauteuse, faire revenir dans I’huile d’olive les 2 oignons
émincés (coupés) finement. Lorsqu’ils sont bien colorés, baisser le
feu et gjouter les pommes de terre cuites.

Etape 4 :
Ecraser le tout a la fourchette en mélangeant bien jusqu’a obtenir la
consistance désirée.

Etape 5:

Laver et couper finement les brins de ciboulette.

Etape 6 :

Mélanger les 2 tiers des herbes a votre préparation et garder le reste
pour la décoration de ’assiette ou du plat.




Recette n°2

Salade de pommes de terre

pour 4 personnes

800 g de 2 cuilleres a soupe
pomme de terre Huile d’olive
“ 1,5 cuilleres a soupe g
(o | de vinaigre S Sel
balsamique l_ Poivre
Etape1:

Faire cuire les pommes de terre dans de l'eau bouillante salée et
poivrée pendant 30 minutes. Aprés 30 minutes de cuisson, vérifier
avec la pointe d'une fourchette si les pommes de terre sont tendres.
Si elles sont tendres, arréter la cuisson, sinon laisse cuire encore 5 a
10 minutes.

Etape 2:
Une fois cuites, passer les pommes de terre immédiatement sous

I'eau froide pendant 3 minutes ce qui permet de décoller la peau
tres facilement. Sinon, peler-les a I'aide d'un économe.

Etape 3:
Découper les pommes de terre en gros dés ou en rondelles et les
mettre dans un saladier.

Etape 4 :

Agrémenter votre salade d'ingrédients au choix : tomates, thon,
ceufs, cornichons, etc.

Etapes:

Préparer une vinaigrette en mélangeant 2 cuilleres a soupe d'huile et
1 cuillere a soupe de vinaigre balsamique. Assaisonner votre salade.,
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Intervention de
Madame Estelle Guérin,
Agricultrice
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Présentationde oo e

DEDE LE BLE

PLANTATION ET RECOLTE

Tout commence au champ, ou l'agriculteur seme
les grains de blé tendre a l'automne. Ces grains
germent et poussent pendant huit a neuf mois. Au
bout de chaque tige se forme un épi

Quand cet épi est mur, au début de I'été, c'est la
récolte. Les grains récoltés sont stockés dans
des silos, en attendant d'étre acheminés jusqu'au
moulin, ol ils seront ensuite broyés pour obtenir de
la farine

ient-on la farine ?

Les grains de blé tendre passent dans plusieurs machines
(aspirateurs, tamis, trieurs...) qui éliminent tout ce qui n'est
pas du blé. La transformation du blé tendre en farine est
mécanique : cest le broyage. L'enveloppe des grains se
détache de I'amande, qui est réduite en farine.

Agrifood

Orléans

DEDE LE BLE

PROVENANCE ET PRIX

Le blé fait partie de la famille des Poacées et
comprend beaucoup d'especes différentes.

C'est la 2*™ céréale |a plus cultivée au monde avec
environ 770 millions de tonnes (Mt) par an

En France, c'est la 1% céréale produite
avec environ 40 millions de tonnes (Mt)
de blé chaque annee

Il est cultive
pratiquement dans
toutes les régions de France.

1 - Le blé tendre : utilisé pour la
fabrication de la farine et du pain

2 - Le blé dur : utilisé pour la \Qg
fabrication des pates ou de la semoule  Ji
)

> Le blé est majoritairement
consommeé sous sa forme transformée en
farine. Ainsi, le pain est consommé
quotidiennement par 75 % des Francais,
soit 38 kg par personne par an.
Et les biscuits et gateaux sont
consommés a hauteur de 8 kg par
personne et par an.

Orléans




Recette n®3

pour 10 personnes

FLOUR
% 500 g de farine @ 10 g de sel

- k]; :
' 10 ¢ levure de boulanger @ 1verre d’eau
g g

Etape1:
Mettre la levure de boulanger et le sel dans une tasse. Délayer les 2
composants dans un peu d'eau tiede. Sur le plan de travail, disposer la
farine et former un puit. Y ajouter le mélange (levure, sel, eau). Mélanger
le tout.

Etape2:

Ajouter l'eau a température ambiante progressivement jusqu'a ce que la
pate forme une boule qui ne colle pas aux mains. Pétrir la pate de sorte a
faire pénétrer de I'air. Déposer la pate dans un saladier et la recouvrir d'un
linge.

Etape3:
Laisser reposer, dans une piéce a 19 a 20°C, pendant environ 3 heures. La
pate a pain va gonfler.

Etape 4:
Reprendre la pate et la pétrir sur un plan de travail fariné. Faconner la pate
a pain et disposer ladans un plat fariné allant au four.

Etapes:
Recouvrir de nouveau le pain avec le linge et laisser reposer pendant
environ 1 heure. Préchauffer le four a 175°C.

Etape6:
Le pain aura de nouveau gonflé. Avant de mettre au four, faire des
entailles sur le pain. Laisser cuire pendant 40 minutes.

Etape7:
Quand le pain est cuit, le retourner pour qu'il ne soit pas humide en

dessous. A déguster tiede oufroid. .



Décembre 2023

Dégustation du pain réalisé Interventionde
en atelier cuisine Madame Estelle Guérin,
Agricultrice



Présentation de Camille

CAMILLE
LA LENTILLE

PLANTATION ET RECOLTE

Pour Camille,
on parle plutot de « semis » !

Tou;ours sur un sol bien aéré !
2s sur un sol qui
de mars a avril
Il faut
rer |

que

Camille se récolte de juillet a
septembre !

grair

Agnfood
Orléans

CAMILLE
LA LENTILLE

PROVENANCE ET PRIX

de lentilles
de 35.000

t le premier

Elle est riche en protéines
&  Lalentill

nutritionnel:richee
vitamines du groupe
(fer et magnésium

La lentille franc est essentiellement
cultivée en Centre- Val de Loire, dans le
Pays de la Lotre

AgQ nfood
Orleans




Recette n°4

Galette des rois

pour 6 personnes

[j 2 pates brisées
=sv ou feuilletées

.
100 g d’amande i 50 g de beurre
en poudre . mou

B
% 1 ceuf entier et 1 jaune d’ceuf

Etape1:
Préchauffer le four a 210°C (thermostat 7).

Etape2:
Disposer une pate sur une plaque allant au four et la piquer avec
une fourchette.

Etape3:
Mélanger dans un saladier tous les ingrédients (poudre d'amandes, sucre,
ceuf, beurre mou et extrait d'amande amere).

Etape4:
Etaler la préparation sur la pate, y mettre la féve (sur un bord, pour
minimiser les chances de tomber dessus en coupant la galette !).

Etapes:
Refermer la galette avec la seconde pate et bien souder les bords.

Etape6:
Al'aide d'un couteau, décorerlapate eny tracant des dessins et dorer a
I'aide du jaune d’ceuf (dilué dans un peu d'eau).

Etape7:
Percer le dessus de petits trous pour laisser I'air s'échapper, sinon elle
risque de gonfler et de sécher.

Etape8:
Enfourner pendant 30 minutes environ (surveiller la cuisson des 25

minutes, mais ne pas hésiter a laisser jusqu'a 40 minutes sinécessaire).
11



Recette n’s

Roses des sables

pour 10 personnes

150 g de
100 g de beurre chocolat
—
N de corn flak
B 100 g de corn flakes
-
Etape 1:

Casser le chocolat et faire fondre dans une casserole a feu doux
avec la margarine.

Etape 2:

Ajouter du sucre (selon les godts !), mettre les corn flakes dans
un saladier puis verser le chocolat dessus.

Etape 3:

Bien remuer, puis faire des petitstas sur du papier cuisson ou
aluminium et mettre au frigidaire quelques heures ou une nuit.

Etape 4 :
On peut ajouter un peu de sucre glace avant de les manger.

12



Intervention de Madame Estelle Guérin,
Agricultrice
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Présentationde Momo

MOMO
LE POIREAU

Pour récolter des poireaux, il faut

replanter un plan de poireau.
. Environ 3 mois avant la plantation en
pleine terre, en avril, les graines sont
81 semées dans un godet en intérieur.
L'objectif est d'obtenir un plan bien
droit et solide de la taille d'un crayon,
pour pouvoir le replanter en juillet.

Le poireau a besoin d'un sol riche en

humus !

Un sol riche en humus est un sol riche en matiéres or-
ganiques décomposées présentes dans le sol. Il est de
couleur noire et humide au toucher.

3 mois aprés la plantation en pleine
terre, aux environs du mois d'oc-
tobre, les poireaux sont préts a
étre retirés ! Méme si les poireaux §
peuvent rester plus longtemps en
terre, il faut faire attention a I'arri-
vée des gelées.

eaux re

cm de lui

Open
Agnfood
Orléans

MOMO
LE POIREAU

PROVENANCE ET PRIX

Le Poireau était-il un pharaon ?
Originaire du Moyen-Orient, Momo le poireau Q‘ g

était cultivé en Egypte ancienne ot il symbo-

lisait la victoire : le pharaon Kheops en offrait

a ses meilleurs guerriers ! V)
¥

X

Amary... quoi ?

I fait partie de la famille des Amaryllidacées, mais est le
seul parmi cette famille a étre un légume.

La France produit en moyenne 147 000 tonnes de
poireaux par an, essentiellement en :

+ Basse-Normandie

+ Pays de la Loire
+* Rhéne-Alpes

PRIX
MOYEN

Agnfood
Orléans
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Recette n°7

Quiche aux poireaux

pour 6 personnes
D 1pate brisée = |
= ou feuilletée [S: Sel /[ Poivre
[§

20cl delait 25cl Creme fraiche

% 4 ceufs ﬁ Muscade _j& 50 g de beurre
B Chapelure  c==ggs 250 de poireau

Etape 1:
Laver et couper les blancs de poireaux en troncons.

Etape 2:
Les faire cuire dans une sauteuse couverte avec le beurre et un peu
d'eau pendant environ 20 minutes.

Etape 3 :

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

Etape 4:

Etaler la pate dans un moule, la piquer a la fourchette.

Etape 5:

Saupoudrer de chapelure ety étaler la purée de poireaux.
Etape 6 :

Battre les ceufs avec la creme et le lait, le sel, le poivre et une
pincée de muscade.

Etape 7:

Verser sur les poireaux et saupoudrer de chapelure.

Etape 8 :

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



Recette n°8

Poireaux a la vinaigrette

pour 6 personnes

illeres ¢ ,
3 cu. e.es asoupe c:é’ 6 poireaux
O de vinaigre

9 cuilleres a soupe
3 ceufs d’huile

3 échalotes

Etape 1:
Faire cuire les ceufs pendant 10 minutes dans de I'eau avec un peu
de vinaigre.

Etape 2:
Faire cuire les poireaux a la cocotte-minute dans le panier vapeur
pendant 15 mn.

Etape 3 :

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

Etape 4 :

Ajouter les jaunes d'ceufs écrasés avec I'échalote et bien
mélanger pour obtenir une préparation homogéne.

Etape5:

Ajouter les blancs d'ceufs coupés en morceaux.

Etape 6:

Mettre un blanc de poireau tiéde dans chaque assiette et napper
de vinaigrette.

16



Février 2024

L - . —_
Dégustation des recettes Récolte de la plantationde
réalisées en atelier cuisine mache réalisée en novembre

Madame
Estelle Guérin,
Agricultrice
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Présentationde VVictoire

VICTOIRE
LA POIRE

PROVENANCE ET PRIX

Victoire fait parti famille des nqu‘nawn
d'Asie centrale, c'est la Chine qui ¢

ver ! Elle est arrivée en France grace au roi Loms XIV qui
decide de la cultiver dans son célebre "potager du roi"

i

le monde, 23,8 millions de tonnes de
poires sont recoltées chaque année !
La France est le 6™ producteur européen de
poires
La Chine étant le 1* producteur au monde !

consommation frangaise de poires es

re a 4kg par habitant/an

6""' fruit le plus consommeé en France
Elle est cultivée principalement dans la ré-

gion Provence-Alpes-Cote d'Azur,
dans le Sud-Ouest et

En France, ¢

(la Gu

Open
Agnfood
Orléans

VICTOIRE
LA POIRE

PLANTATION ET RECOLTE

1 Laplus compliquée est celle qui consiste a
faire pousser I'arbre fruitier soi-méme :

2 Ily a plus simple : récupérer et
replanter directement I'arbuste
al'age adulte :

il apportera des fri
environ 3 ans ap

autre pomer car pour qu'il puisse
fruits, il faut que leurs fleurs soient poll
sées entre les deux arbres

Agnfood
Orléans
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Recette n°9

1 citron jaune
pour 6 personnes ]

% L de glace 5 6 poires

vanille

% L de chantilly 20 g d’amandes

effilées grillées

Sauce au chocolat :

10 cl de lait

100 g de
chocolat noir 10 cl creme fraiche liquide

Etape1:
Faire bouillir une casserole d'eau avec le jus de citron. Laver et
éplucher les poires.

Etape 2:
Couper les poires en deux et les mettre a pocher dans I’eau chaude 10
minutes a frémissement. Refroidir

Etape 3: Réaliser la sauce chocolat
Mettre a chauffer le lait et la créme. A ébullition, ajouter le chocolat
cassé en petits morceaux et fouetter pour lisserle mélange.

Etape 4 :
Dresser harmonieusement les poires, la glace vanille, la sauce
chocolat et la creme chantilly. Décorer avec des amandes grillées.

19



Recette n°10

pour 6 personnes

é 75 g de beurre

6 cuilleres a soupe ,
6 poires

d’eau

1,5 cuillere a soupe de sucre vanillé

Etape 1:
Eplucher les poires, les vider et les couper en petits morceaux.
Dans une poéle chaude, faire fondre le beurre.

Etape 2:

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

Etape 3:

Mélanger et laisser mijoter a feu doux pendant 8 a 10 minutes en
remuant.

Etape 4 :
Quand la compote est cuite, la verser dans un saladier ou un
compotier.

20



Mars 2024

Intervention de
Madame Estelle Guérin, Agricultrice
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Présentation de Henriette

HENRIETTE
LA REINETTE

PROVENANCE ET PRIX

)

La pomme fait partie de la famille
des Rosaceae, comme la poire !

> La production

Dans le monde, ce sont 84,6 millions

de tonnes de pommes qui sont récoltée
chaque année

La France est le 3*™ producteur européen

elle produit 1,4 millions de tonnes de pommes
(Récolte totale y compris la trar rmation, le
frais marche francgais et I'export (source ANPP
2021))

> C'est le fruit le plus
consommeé en France !

La consommation de pommes est
de 14,4 kg consommés par les
ménages sur la période 2018-2020.
(Source : Kantar)

Il existe plus de 400 variétés en
France, mais les frangais en préferent
une quinzaine (ex : Golden, Gala)

Elle se cultive ut dans l'ouest
et le sud de la Franc

Le prix au kilo des pommes peut
varier selon les variétés.

 J . 0p
)p hytels gs'lfood
Orléans

Protéger les cultures
Protéger le futur

HENRIETTE
LA REINETTE

PLANTATION ET RECOLTE

> Pour récolter des pommes, il existe
deux solutions :

1 La plus compliquée est celle qui consiste a
faire pousser I'arbre fruitier soi-méme : il faut
semer les pépins de la pomme dans un pot en
intérieur, autour du mois de février, et une fois que
le plan aura fait quelques feuilles, le replanter en
extérieur : aux alentours du mois de mai (aprées
es risques de gelées). Des fruits apparaitront en
moyenne 7 ans apres la plantation.

2 Il y a plus simple : récupérer et replanter directe-
ment |'arbuste a I'age adulte, car il apportera des fruits
plus rapidement : environ 5 ans apres sa plantation.

> HENRIETTE AIME :
- les sols bien drainés (qui laissent passer l'eau),
- le soleil pour que le pommier puisse donner des
fruits

- qu'on I'entretienne, en |'arrosant et en faisant un
éclaircissage* 3 mois avant la récolte : en juin !

** DEFINITION **
issag

Puis d'aott a novembre, c'est |a récolte des pommes
|| faut prendre en priorité celles qui sont tombées au sol,
et cueillir celles qui se détachent facilement.

Agnfood
Orléans




Recette n° 11

Crumble aux pommes

pour 4 personnes

i 120 g de beurre i 6 pommes

VAN FLOUR

SUSARL 100 g de sucre % 100 g de farine
ah

! 100 g de poudre d’amande

Etape 1:
Verser la farine dans un saladier. Ajouter le sucre et la poudre
d'amandes et mélanger.

Etape 2:

Couper le beurre froid en petits morceaux et I'ajouter dans le
saladier. Pétrir rapidement avec vos mains jusqu'a l'obtention d'une
pate sableuse et grumeleuse.

Etape 3:

Laver les pommes, les couper en quartiers, les éplucher, Oter les
graines et le trognon. Découper ensuite les pommes en petits
morceaux.

Etape 4 :

Préchauffer le four a 180°C.

Disposerles morceaux de pommes dans un plat a gratin.

Etape5:
Emietter la pate a crumble sur les pommes. Enfourner 35a 40
minutes, jusqu'a ce que le crumble soit doré.

Déguster tiéde, nature ou accompagné d'une boule de glace a la
vanille.

23



Recette n® 12

Salade d’endives, pommes et chévre

pour 4 personnes

T
\J a 1chévre sec 2 pommes
d 1échalote
2 endives

F
5 cl de vinaigre />
‘ 1 citron pour le jus

5 ¢l d’huile d’olive

balsamique

Etape 1:
Laver les endives et les pommes, puis éplucher les échalotes et les
couper finement.

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

Etape 3:

Dans une assiette, déposer les pommes et les endives, raper le
chévre sec dessus. Assaisonner al'aide d'une vinaigrette a l'huile
d'olive et au vinaigre balsamique.

24




Avril 2024

o & p b 7' : o
) A ot el 3

Atelier de plantation fraise, radis, betterave
et plantesaromatiques
avec Madame Maryse Orange

Atelier Cuisine

25



Avril 2024

Animation et visite du restaurant GRIC
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Présentation de Gervaise

PLANTATION ET RECOLTE

1 - LA CULTURE DES PLANTS DE FRAISIERS

Culture «au sol»

cédente jénéral
let-aolt es sont récoltées a la
mi-avril.

Jisi fere un sol acide a neutre, es fraisiers sont placés da
riche en matiére organique et se réchauf- en pot sur gouttiéres, a une hauteur de 1.5

fant vite 2 2 essus du sc

| n'aime pas les parcelles inondées ou I«

IVetias Impor La culture h permet d'éviter les

inondations, ma tout facilite la cue
our les employés. Les f nt

er, ala plant emble d¢ ’
éléments dont elle a besoin, le uct abritées d:

jes serres tunnels, afin de
es protéger des intempéries, du soleil et
de la pluie.

installe sur chaque rang de fraisi
gaines goutte a goutte afin que Ialimer
tation des fraisiers soit réalisée

2 - LA RECOLTE (CUEILLETTE) DES FRAISES

Je protége

3 - LA PROTECTION DES FRAISIERS les fraises !

PROVENANCE ET PRIX

> Qui est Gervaise et d'oli vient-elle ?

> Les principales régions frangaises
qui la cultivent sont :

Quel est le meilleur
moment de l'année
pour manger des fraises ?

La fraise se consomme majoritairement entre avril et juin. Mais
on peut trouver certaines variétés montantes jusqu'au début de
l'automne !

27



Recetten® 13

Tiramisu a la fraise

Pour 4 personnes

‘ 500 g de fraises

12 biscuits —
! v - (uscaeone) - >0 o de mascarpone
cuillere 08 P

. 30 g de sucre
en poudre

Etape1:
Emietter grossierement les biscuits a la cuillére dans le fond de verrines.

Etape2:
Laver et équeuter les fraises. Les couperenmorceaux et les placer dans un
bol.

Etape3:

Ajouter ensuite 30 g de sucre. Ecraser les morceaux de fraises a I'aide d'une
fourchette, puis répartir lamoitié sur les biscuits dans les verrines. Réserver au
frais.

Etape 4:
Sortirles verrines du frais et y verser le mascarpone.

Etapes:
Recouvrir avec le restant de purée de fraises puis avec I'autre moitié de
mascarpone.

Etape6:
Réserver les tiramisus au frais pendant 2 heures minimum avant de servir.

Etape7:

Déguster les tiramisus bien frais, décorés par exemple de demi-fraises mires et
de feuilles de menthe fraiche.

28




Recette n® 14

Salade d’asperges vertes et de fraises

pour 4 personnes

* 300 g de fraises V3oo g de roquette
@> 008 d ' ld vintere

500 g d’asperges 5 cl de vinaigre
S¢& Parmesan ‘

de coquelicot

Miel du rﬂ'\ 50 g 9 1 botte
|J de moutarde %

Gatinais 40 g de basilic

N

Etape1:
Laver les fruits et les Iégumes, éplucher les asperges et équeuter les
fraises.

Etape2:
Tailler a I'économe de fine lamelle d’asperges et les conserver dans de
I’eau fraiche.

Etape3:
Couper en petits dés les fraises et réserver le tout au frais.

Etape4:
Mixer 150 g de fraises avec le vinaigre de coquelicot, la moutarde et le
miel.

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

Etape6:
Disposer au centre de ['assiette un peu de roquette puis, sur la
roquette, disposerle mélange fraises/asperges, soupoudrer de parmesan.

Etape7:
Poser une feuille de basilic sur le plat et servez bienfrais.
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Juin 2024

Visite a |la Ferme
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