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_ DU CHAMP
A L"ASSIETTE
TOUT UN MONDE !

Ta journée est rythmée par 4 repas : le petit-
déjeuner, le déjeuner, le godter et le diner!
Mais connais-tu tous les secrets qui se
cachent derriére ce que tu manges ?

Pars avec nous pour une aventure a la
découverte des fruits, des légumes, des
animaux et des céréales de ta région. Viens
rencontrer ceux qui cultivent les terres,
élévent des animaux et péchent du poisson.

Powr den nepas Gorw powe ta banté,
et powt €a planste !

Jowr d'honizon
QU"EST-CE QUI POUSSE
PRES DE CHEZ TOI ?

Ici en Provence, dans les Bouches-du-Rhéne (BDR), l'agriculture est trés diversifiée et nous
faisons pousser tous les fruits, légumes et céréales qui composent notre panier de courses. Du
coté des animaux, on retrouve des brebis, des chévres, des vaches (races spécialisées pour la
viande), des poissons et coquillages, des cochons et aussi des taureaux !

REGLE DU JEU

> Entoure les animaux et les produits que tu connais.
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Sain-tw qu'ict, darw es Bouches-duw-Rhone,
nows hommen €en premiens productewwns francais
de tomaten, raladen, poines et abricots ?
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Darw €en champs
LES AGRICULTEURS
ET LES AGRICULTRICES

Dans les champs, dans les prairies, les agriculteurs et les éleveurs travaillent la terre, sement,
plantent, ramassent, ... Ils produisent la nourriture que nous retrouvons au marché, sur les
étals et dans nos assiettes. Grace a leur travail, ils entretiennent les paysages de Provence.
En utilisant des méthodes respectueuses de l'environnement, ils offrent des abris pour la
biodiversité : les oiseaux, les vers de terre, ...

REGLE DU JEU

> Relie chaque métier a son lieu de travail.
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Darws €en champs
LA NATURE
AU FIL DES SAISONS !

En été, on mange des péches et des tomates. En automne, on mange des courges.
fruits et les légumes s'adaptent aux cycles de la nature. Ils poussent donc a leur rythme et on
les récolte a des périodes différentes lorsqu’ils sont mirs. C'est pour ca qu’on parle de fruits et
de légumes « de saison ». Voici donc un saisonnier pour comprendre ce qui pousse chez nous

et en quelle saison !
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t ‘i Regande Gien €a page d'avant pourn népondre !

REGLE DU JEU

> Associe le plateau-repas de la cantine a sa saison.
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PLATEAU 2

Entrée : tomates-mpo
ratatouille et riz

SAISON ?

zza / Plat ; omelette
/ Dessert ; péche '
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PLATEAU 4

Entrée : poireaux vinaigrette
/ Plat : Curry de lentilles,
épinards et blettes au lait_de coco
|/ Dessert : gateau au citron

SAISON 7 ..ooovieeeimneeeeimmeeees .
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PLATEAU 1

Entrée : radis-beurre / Plat : Petit pois, pates et poulet
/ Dessert : fraises a la creme

SAISON ?

f PLATEAU 3
Entrée : salade aux noix / Plat : gratin de butternut

et sauté de porc / Dessert : tarte aux pommes

SAISON ?

La tomate est un fuiit ! 8t Con pake
Gotanigque : €a tomate ent issue de €
fCewr de €a plante de tomate, c’ent donc

un fruit ! Mais s on pale cuinine : efle
ent conaidénée comme un Gégume ! On Ca
nécobte en été, on peut €a mangen en rafade
en pleine hairon et en faine des consrervves
(coulis, naucen) ow den tomates séchien,
powt en mangen toute Cannée.

Darws ton anniette

L" ALIMENTATION
MEDITERRANEENNE

Maintenant que tu connais nos produits locaux sur le bout des doigts, allons voir d'un peu plus
pres ce qu’il se passe dans nos assiettes ! Connais-tu l'alimentation méditerranéenne ? C'est
une facon de manger - que l'on retrouve dans tous les pays du bassin méditerranéen, basée sur
des aliments locaux et bons pour la santé : beaucoup de légumes et de fruits, des céréales,
de Uhuile d'olive ... En ce qui concerne les protéines : du fromage de brebis et de chévre, du
poisson, des légumes secs (sources de protéines), et de la viande locale (2 fois par semaine].

S PYRAMIDE DU REGIME MEDITERRANEEN
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@ .\ s yraiment de
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1FOIS PAR
SEMAINE .
viande rou s, sodas...
-
AT
Y )
PLUSIEURS oeufs, volailles, produits laitiers...
FOIS PAR L] ,
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SEMAINE ° 7 @ N 3 |
poissons, fruits de mer, huile d'olive, noix ...
T0US .. :
LES JOURS :

L'alimentation méditervianéenne est inaciite aw pavimoine mondial de €UNESCO
depuin 2013 ! Cette fagon de »'alimenter est aussi Gonne powr note planste,
puirguelle necommande de mangern tens pew de prioduits traunforumés. Len produits
trauwnforumés contiennent beaucoup de gruan, de sucne, de def et de conserwvatewws
chimiques (comme cetainn Gonbonn, gateaws industriiels, plats prépands,...)

et Cewr fobication nejette Beaucoup de gas & effet de nervte dann €atmonphirne.
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J"ADORE

LES RECETTES DE NOS CHEFS !

Allez en piste les p’tits cuistots !

Les cuisiniers des cantines travaillent dur

pour vous proposer des menus variés, équilibrés et golteux !

Powr 4 pervronnes
INGREDIENTS

0.8 litre de Lait entier (du GAEC de la Tapy a
St-Andiol)

® 125 gr de riz rond de Camargue IGP

* 50 gr de sucre + 30 gr pour le coulis

¢ 10 cl de créme liquide 30% de matiére
grasse

¢ 1 gousse de vanille ou quelques gouttes
daréme vanille

¢ 1 citron bio

¢ 250 gr de fraises (de Cabannes)

PREPARATION

® Préparer le coulis en mixant 100 gr de
fraises et 30 gr de sucre (mettre au frais)

e Porter a ébullition le lait avec 50 gr de sucre
et la vanille

* Rincer le riz et l'ajouter dans la casserole.
Cuire 40 minutes a feu trés doux tout en
remuant régulierement.

* En fin de cuisson, mettre le riz dans un
saladier ety mélanger la créeme. Mettre au
frais.

PRESENTATION

Faire un déme de riz au lait dans une coupelle
verser le coulis autour.

e Couper les fraises restantes en 4 et les
mettre sur le riz.

e Pour finir, raper quelques zestes de citron
sur le dessus.
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Une recette proposée par

GHISLAINE
cheffe cuisiniere a l'école
Jean Giono de Velaux

Powr 4 perronnen
INGREDIENTS
Pour la pate

* 200g de farine T80 (du Moulin St-Joseph a
Grans)

¢ 1 sachet de levure boulangére

e 15 cl d’eau tiede

e ] cuillére a soupe d’huile d’olive (AOP Vallée
des Baux)

e 1 cuillére a café de sel (IGP de Camargue)

Pour la garniture

¢ 1 Aubergine coupée en rondelles fines
¢ 1 Courgette coupée en rondelles fines
¢ 1 Poivron rouge coupé en lanieres

¢ 1 Poivron jaune coupé en laniéres

¢ 1 Oignon émincé

¢ 3 Tomates coupées en rondelles

¢ 1259 de mozzarella coupée en rondelles
¢ 200g de sauce tomate

e 2 cuilleres de miel

* 30 ml d'huile d'olive

¢ Sel, poivre, origan, 1 gousse d'ail

PREPARATION

e Préparer la pate et laisser lever (au moins
2h) & température ambiante.

¢ Dans une poéle faire revenir oignons et
poivrons avec de d’huile d’olive, ajouter en
milieu de cuisson les courgettes et la gousse
d’ail mixée, saler, poivrer. (Pendant ce temps,
préchauffer le four a 220°C).

e Etaler la sauce tomate sur la pate, ajouter
les rondelles de tomates puis les légumes
grillés, parsemer de mozzarella et origan,
arroser avec du miel et d'un filet d’huile
d’olive.

e Cuire 15 minutes environ.

Powr 4 personnes
INGREDIENTS

¢ 350 g de petit épeautre

¢ 500 a 600 mld'eau

e un cube de bouillon de volaille
¢ 500 g de courge butternut

e 2 carottes

e 4 c asoupe dhuile

¢ 1 branche de thym

e 1 feuille de laurier

® 3 branches de persil

e 4 échalotes

* 300 ml de vin blanc

* 2 c a soupe de creme fraiche épaisse
¢ ', fromage de chevre frais

* 30g de tomme de chévre (sec)

PREPARATION

¢ Faire tremper le petit épeautre 2 heures. Le
rincer et U'égoutter.

e Faire bouillir l'eau avec le cube de volaille et
réserver au chaud.

e Emincer les échalotes et les faire revenir
dans Uhuile.

e Couper la courge et les carottes en cubes.

e Ajouter le petit épeautre, les légumes,
mettre le laurier et le thym. Laisser dorer
pendant 5 minutes.

e Ajouter le vin blanc et laisser évaporer.

¢ Ajouter le bouillon a hauteur et cuire a
petite ébullition, ajouter le bouillon au fur et
a mesure en remuant jusqu’a l'absorption du
liquide.

e Le petit épeautre est cuit quand le bouillon
est absorbé, mettre la créme et le fromage de
chevre coupé en petits morceaux.

* Servir le risotto, ajouter quelques copeaux
de tomme de cheévre, le persil haché, saler et
poivrer.

RECETTE D"HIVER

Dauwbe Provencale

Pour 4 penronnes
INGREDIENTS

e 1kg de taureau de Camargue AOP (collier,
joue, pointe de la culotte ou de la tranche)
® 2 oignons

® 6 carottes

e 2 branches de thym

¢ ] gousse d'ail

¢ 2 feuilles de laurier

e 1l de bouillon de boeuf (ou vin rouge)

e sel / poivre

e 1 carré de chocolat noir

e 1 cuillere a soupe de Fécule de Mais

® 250 g de Riz de Camargue IGP

PREPARATION

e Préchauffer le four (180°C).

e Découper la viande en cube, couper les
carottes en rondelles et ciseler les oignons.

* Dans une cocotte allant au four, mettre tous
les ingrédients sauf le chocolat.

e Verser le bouillon. La viande doit étre
recouverte de liquide. Mettre un couvercle,
enfourner et cuire 2h a 180 °C.

e Vérifier le niveau a mi-cuisson, ajouter

du bouillon s'il en manque. Vérifier que les
morceaux de taureau s'effilochent bien.

¢ Pendant ce temps faire cuire le riz : verser
de U'eau dans une grande casserole, ajouter le
riz et porter a ébullition. Lorsque l'eau bout,
couvrir et laisser cuire a feu doux le temps
indiqué sur le paquet.

e Sortir les morceaux de viandes, lier la sauce
en ajoutant la fécule de mais et le carré de
chocolat.

¢ Remettre la viande.

e Servir avec le Riz de Camargue IGP.
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Darws ton anhiette

MOINS DE VIANDE
MAIS MIEUX !

A la cantine, tu as au moins un menu sans viande par semaine, nous allons t'expliquer
pourquoi ! Pour étre en bonne santé et bien grandir, il faut manger des protéines tous les
jours. On en retrouve dans la viande, les ceufs, les produits laitiers, le poisson

. mais aussi
dans des végétaux comme les pois chiche, les lentilles ou les haricots secs !
Diversifier les sources de protéines dans la semaine permet de :
e Protéger la planéte, car l'élevage intensif des animaux consomme
beaucoup d’eau et émet des gaz a effets de serre.
e Economiser de l'argent pour acheter de la viande de qualité,
comme le Taureau de Camargue AOP ou les agneaux de la Crau.
REGLE DU JEU
> Relie ces ingrédients a leur quantité de protéines.
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LES LEGUMINEUSES,

UNE IDEE LUMINEUSE !
1 b ¢ Y v e pus |

Repére : un enfjant de 8 ans doit mangern
entrie 20 et 30 g de protéines par jowr
powt éute en pleine forune.
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Darws tow cuwisrine

UN GRAND BOL
DE PROVENCE !

La Soupe au pistou est un plat traditionnel en Provence. En quelle saison faut-il préparer la
Soupe au Pistou ? En été, car elle cuisinée avec des légumes de cette saison. On peut ensuite
tout a fait la surgeler ou en faire des conserves pour la consommer toute l'année

REGLE DU JEU

> Retrouve le nom des ingrédients de la soupe au Pistou.

j 184295 juaipasbui jnad uos sanoles £ 1nad unoeyy
aAlo,p ayiny ‘wAyj Yarine) ‘uessw.sed

‘sajed sajijad ‘9330402 ‘21)1seq ‘Jie ‘ajewo) ‘933abinod
‘5149 S10211BY 'SIE) NO SI85 S020D S)0dIIeY : asu0day

Len cénéaken et Len Cégumineunes de
ernemble. Danw ce plat typigue, on netiouwve
e - Sabon /05 .
€en patesr comme cénéalens et €en houticots necnd
comme Gégumineunes. Le towr ent jous !




Dans ta cuisi Crbativits

TOUT UN MONDE GRAINE D’ARTISTE
DERRIERE TON ASSIETTE N

&

Au fil de ce livret, tu as pu découvrir tout le monde qui se cachait derriére ton assiette : les

agriculteurs, le cycle de la nature et des saisons, les animaux, les cuisiniers, ... ILest important

de comprendre d’ou vient ce que nous mettons dans nos assiettes, et de ne pas gaspiller la

nourriture. || ,,

REGLE DU JEU

> Pense a un animal et un légume qui ont retenu ton attention dans ce livret.

REGLE DU JEU

> Dessine ton plat préféré et rappelle-toi les principes qui font un bon repas.
Et crée un «animalégume » !
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Ce livret a été réalisé par :

Pnys
g\ es LAMETROPOLE
POLE D'EQUILIBRE AiX-MARSEILLE-PROVENCE
TERRITORIAL & RURAL

Dans le cadre du Projet Alimentaire Territorial, nous travaillons avec
les agriculteurs, les élus, les cuisiniers, pour que les menus de ta cantine
soient préparés a partir d’ingrédients de saisons, peu transformés,
en direct de nos fermes, et surtout délicieux !

des Agricubtwies de Provence !
92 y a plein d'animawx & Vo
et den animatiorns !
Cent tows €enr ann
€e lerw wweek-end de juin,
aw Domaine du Mernle
B & Saton de Provence.»

Plys infos !
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