MES RECETTES BIO ™

Pour manger bio
toutlatflong,de l'année !

CAMPAGNE FINANCEE
AVEC LE CONCOURS Ageng)
DE L'UNION EUROPEENNE B | @

ET DE LA FRANCE

www.agencebio.org



SOMMAIRE

Printemps

CAMPAGNE FINANCEE
AVEC LE CONCOURS

DE L’'UNION EUROPEENNE

ET DE LA FRANCE

APERITIF

Champignons farcis p7

au fromage frais

Concombre Tzatziki p8

Eau de concombre P9

Pesto de fanes p 10
ENTREE

Mini-brochettes de veau, p 11
sauce curry

Duo de chou-fleur p12
et brocoli

Duo de lentilles p 13
et petits pois croquants

Galette de fanes p 14
de carottes

Salade de quinoa p15

au yaourt et petits legumes

PLAT

Artichaut farci p 16
Bavarois d'asperges p17
aux petits legumes, algues

et vinaigre balsamique
Brochettes de beeuf p18
Cotes dagneau au thym  p 19
et vinaigrette a la menthe
Couscous aux legumes p 20
du printemps

Croque chevre, epinard pai
et jambon

Escalopines de veau p22
en salade de céleri

Goulasch de tofu p23
aux champignons

Tournedos de gigot p24

aux legumes verts a la menthe

DESSERT

Financiers gourmands p25
aux framboises

Gateau roule p 26
a la gelée de cassis

Smoothie et milkshake p27

aux petits fruits rouges

www.agencebio.org

% N AGRICULTURES

PRODUISONS
OAUTREMENT

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE



CAMPAGNE FINANCEE
AVEC LE CONCOURS

DE L’'UNION EUROPEENNE

ET DE LA FRANCE

Amuse-bouche nicois :
pissaladiere

Antipasti

Cake brocolis,
comté, lardons

Sorbet au melon

Verrines de fromage
blanc aux legumes

Brochettes de crevettes
aux mirabelles

Carpaccio de betterave
Gaspacho

Purée de betteraves
et truite fumee

Roulés de courgettes

Salade de haricots verts

p 28 Filet mignon de porc p 40
a la tomate

p 29 Papillote de saumon p 41

p 30 | Pistou de boeuf p 42
Roti de boeuf froid, p 43

p 31 salade de brocolis
et pommes de terre

P32
Roules d'aubergine p 44
a la mozzarella et au boeuf
Spaghetti aux zestes p 45
de citron et d'orange
P33
P34 . :
- Crepes aux myrtilles p 46
P
Crumble de péches p 47
P36 , .
Figue surprise p 48
p37 Milkshake D49
poire/framboise
p 38

Panna cotta abricot p 50

Salade de haricots beurre p 39

www.agencebio.org

Tarte aux reines-claudes  p 51

% N AGRICULTURES

PRODUISONS
OAUTREMENT

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE



APERITIF Gateau de légumes p 66
. au curry, chutne -
(g2l Amuse-bouche nicois:  p52 | etriz at]/gingemgre

barba juan
Pat to de blett: 6
Brochettes 053 ates au pesto de blettes p 67
de boudin blanc Poulet fermier Maryland  p 68
) sauce curry
Tartinade P 54
carottes-noisettes Quiche aux blettes p 69
Sablés comte et noix p 55 et poireaux
Saumon en croute de sel  p 70
accompagne de raves confites g
ENTREE Tajine de veau a lananas  p 71

Duo de veloutes colores  p56 | Tartare asiatique de boeuf p 72
et leur poélee de champignons

Gratin de poires p 57
au roquefort DESSERT

@ Nems de butternut p 58 Carrot cake & noisettes P73

¥ aux amandes aux quatre epices

Salade avocat fenouil p59 | Charlotte aux pommes, P74
et oranges chataignes et fruits secs
Soupe de lait chataignes p 60 | Delice aux noix P75
et fenouil

Fruits et purées de fruits  p 76
Veloute de potimarron p 61 a lagar-agar
au lait de coco

Gateau de pommes, p77
Veloute de potimarron p 62 | sauce caramel
au gingembre X )

Gateaux poire chocolat p78

PLAT

@ Chou farci surun confit  p 63
»  de potimarron

@ Confit de veau p 64
» €t doignons, pommes

croquettes a la duxelle
de champignons

Filet de truite a la russe p 65

CAMPAGNE FINANCEE
AVEC LE CONCOURS

DE L’'UNION EUROPEENNE
ET DE LA FRANCE

% N AGRICULTURES

PRODUISONS
OAUTREMENT

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

www.agencebio.org




APERITIF Galettes de sarrasin [ofels}
pour la Chandeleur

Hhiver Barquettes d'endive P79
Navet glace et puree p 97
Beurre cannelle P8O | de céleri-rave aux noisettes
raisins secs noisettes
et zeste d'orange Paleron braise au vin rouge, p 98
. crozets aux carottes
Canapes p 81

au beurre de cresson Petite oie farcie p 99

, chatai
Tartinade avocat orange  p 82 2?2;%@?? (:?zcia?o?\egsnes

Risotto au persil tubéreux  p100

ENTREE Roulés de poulet bio p101
counesdecros  pos| BEmEecEiecnal (
acj: ?e'cgili\r/l%ged'hiver P84 251%2(3&& de legumes P
Terrine de queue 103 @
gt?ierzlii\iﬁs sultanine P e etjoue de lgloeuf p
Travers de porc p104

Feuilles d'endives p 86

) ; S marine au miel et aux epices
a la creme de céleri P

Flan de pois cassés p 87 X%Okodri mignon P105
@ et tombee de poireaux P
~ alacreme de soja

Salade de racines tiedes  p 88 | DESSERT
aux graines croquantes

. o Beurre croquant p 106
Veloute cressonniere P89 | auxamandes, spéculoos
et chocolat
Buche chocolat p 107
PLAT clementines, gingembre
Brochettes aux 3 volailles pgo | confit et nougatine de seésame
Chou-fleur soufflé p oL Carrot cake p108
aux graines d'orge Lait de poule 109
Epaule d'agneau rotie p 92 I,
facon méchoul Smoothie hivernal p110
Filet de boeuf po3 | grteauxditons pt

en croute de moutarde
et petits legumes

Flamiche au maroilles P94

Fricassee de volaille p 95

CAMPAGNE FINANCEE
AVEC LE CONCOURS

DE L’'UNION EUROPEENNE
ET DE LA FRANCE

% N AGRICULTURES

PRODUISONS
OAUTREMENT

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

www.agencebio.org




APERITIF Longe de porc p130

Toute Amuse-bouche nicois . p112 facon gibier
annee panisse Mousseline de carotte p13t
L doudou
Beurre dolive p113
Blinis o114 Nuggets de poulet / p132
Bouchees de saumon p115 g’fgﬁg%ggﬁw hache P13
Brochettes de boudin noir  p116 i :
3 la pomme Tajine d'agneau p134
Cookies cantal et olive p117 Igfﬁé@eéfgﬂcmiet o
Creme de saumon p118
au fenouil et fromage blanc Wok de poulet coco p136
Creme de sesame p119
Gougeres p120 DESSERT
Pruneaux au lard p121 Brochette de fruits p137

enrobee de chocolat

Rillettes de truite fumee  p122 Clafoutis aux pruneaux p138

Créepes coco p139
ENTREE Delice pomme amande  p140
Bouchée a la reine P123 | Gateau chocodura pul
Creme de lentilles p124 Al i
a la badiane et au gingembre ;)Sflg&éjfsﬂu'ts plsz
Tarte au bleu et poireaux  p125 | Tjiles a lanis p143

Truite de mer p 126
au gingembre et citron vert

PLAT

Filet de beeuf laque p127
au gingembre, riz de Camargue
et rubans de legumes

Galette de mais p128
et bananes panees

Hachis de beeuf p129
aux olives et aux noix

CAMPAGNE FINANCEE

AVEC LE CONCOURS A ge

DE L'UNION EUROPEENNE I
ET DE LA FRANCE

AGRICULTURES]
PRODUISONS
OAUTREMENT

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

www.agencebio.org




2 CHAMPIGNONS
Apéritif Bio FA RCIS

au fromage frais

F

- ;
= "

=
=

Crédit photo : European Commission

12 champignons PREPARATION

100 g de brousse de Retirez les pieds des champignons. Faites-les
vache ou de brebis colorer 5 minutes dans une poéle avec 1 cuillére
100 g de fromage frais & soupe dhuile puis posez-les a lenvers sur du

1c.acafé d'herbesde  papier absorbant.

Provence Mélangez la brousse avec lhuile restante et les
2 c. a soupe d'huile herbes de Provence. Salez et poivrez au moulin.
d'olive Remplissez genéreusement les champignons.

Sel et poivre du moulin

CONSEIL

Accompagnement : IGP Pays d Oc Chardonnay

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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Printempe

Apéritif Bio

1 concombre long PREPARATION
2009 de fromage blanc  coypez les concombres en rondelles a laide d'une
20% mandoline et laissez-les degorger.

1 bouquet d'aneth
Sel et poivre

Ciselez aneth.

Dans un saladier, mélangez les concombres, le
fromage blanc et laneth.

Salez et poivrez a votre gout.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Anthony Voisin

Recette proposee

par Gil Casamia




Printempe

Aperitif Bio

2 concombres PREPARATION
1 citron

Lavez les concombres. Coupez-les en gros cubes
3 branches de menthe  avec la peau.
verte

Zestez le citron et pressez le jus.
500 ml d'eau de source

Lavez la menthe.

Mettez dans le blender les cubes de concombres,
le zeste et le jus du citron, les feuilles de menthe et
leau et mixez 1 minute a pleine puissance.

Filtrez la préeparation a laide d'un tamis.

Servez frais avec des glacons comme entree
legere ou comme aperitif.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Crédit photo : Karen Chevallier

http:.//cuisine-saine fr




Apéritif Bio P E STO

de fanes

Crédit photo : Olivier Degorce

Indispensable au parfum de la cuisine :
méditerranéenne, le pesto version « francaise »

se prepare tout simplement des qu'une botte
de radis apparait dans notre cuisine. Quelques
feuilles de basilic. de lail, du parmesan.. et hop !

Les fanes d'une botte  PREPARATION

deradis Lavez les fanes de radis et les feuilles de basilic

Cb)ue_{gues feuilles de et essorez-les. Epluchez les gousses dail et
as‘l ;: N degermez-les. Rapez le parmesan.

50 a 80 g de parmesan . . L b

{ou poudre d'amandes) N!lxgz tres ﬁnementl les fane§ avec laﬂ et lhuile
. . . dolive pour obtenir une pate humide. Salez.

4a6c.asoupedhuile  ajoutez au parmesan.

d'olive

dail Mélangez bien et conservez dans un petit bocal
2gousses dali en verre en tassant bien le pesto de maniere a ce
Sel qu'une fine couche d'huile le recouvre.

"Je Cuisine Les F
aux editions
rre Vivante

CONSEIL

Variante : déelicieux bien stravec ~ Accompagnement :
des pates, mais aussi du riz ou AOP Beaujolais Villages / AOP

des légumes cuits. Fleurie

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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2 MINI-BROCHETTES

Entrée Bio D E VEAU'

sauce curry

Crédit photo : INTERBEV /Jean-Francois Mallet

PREPARATION : 15 minutes

CUISSON : 5 minutes

4 escalopes deveaude PREPARATION

100 g chacune
9 Epluchez et hachez lail puis melangez-le avec

5 petits oignonsl i les yaourts et une cuillére a soupe de curry, salez,
nouveauxavecteurtige  poivrez et conservez au réfrigérateur. Epluchez
1c. asoupe d'huile et lavez les oignons puis découpez-les en petits
d'olive troncons (tige comprise) dienviron 4 cm.

2 yaourts nature Taillez la viande en petits cubes puis montez des
2 gousses d'ail petites brochettes en intercalant des morceaux de
2 c. a soupe de curry en viande et C!‘Qignon. Satez, poivrez et saupoudrez
poudre de curry, saisissez-les a Lhuile dolive chaude, dans

une grande poéle puis cuisez-les 4 a 6 minutes a
feu doux en les retournant.

Dégustez les brochettes accompagnees de la
sauce au yaourt.

Sel et poivre

Recette a deguster chaude, tiede ou froide
Variante : Ajoutez des petits morceaux de mangue.

Recette proposee
par INTERBEV

CONSEIL

Accompagnement : Saumur blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>




Z227s DUO

Entrée Bio DE CHOU-FLEUR

et brocoli

Crédit photo: Adocom

1 chou-fleur PREPARATION

2 tétes de brocoli Faites cuire & la vapeur les fleurettes de chou-fleur
1 gousse d'ailnouveau et brocoli Elles doivent rester croquantes.

Y2 botte de persil plat Réservez-les au froid pendant ¥z heure.

Huile d'olive Faites une vinaigrette avec huile dolive, vinaigre de
Vinaigre de cidre cidre, ail et persil hacheés.
Sel et poivre Mélangez les choux et la vinaigrette, salez et

poivrez a votre gout.

CONSEIL

Accompagnement : Cotes du Lubéron

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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Printempe

S8 DUO DE LENTILLES

et petits pois croquants

Crédit photo : Anthony Voisin

250 g de lentilles PREPARATION

250 g de petits pois Faites cuire vos lentilles, avec le cube de bouillon

1 cube de bouillon de de légumes et la feuille de laurier, selon les

légumes instructions du paquet,

1 gros oignon Dans une poéle. faites revenir les oignons eminces

25 cl de vin blanc sec dans de Lhuile dolive, salez et poivrez et deglacez
au vin blanc.

1 feuille de laurier

Sel et poivre Faites cuire les petits pois 3 minutes dans de leau

bouillante et les refroidir dans de leau glacee.

Mélangez le tout, assaisonnez selon votre gout,
réservez 130 au refrigerateur.

Recette proposee
par Gil Casamia

CONSEIL

Accompagnement : AOP Savennieres

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Printempe

Entrée Bio

GALETTES

de fanes de carottes

1grand bolde fanesde PREPARATION
carottes

. Dans un saladier, battez loeuf énergiquement
1petitverre de flocons ;o thyie dolive. le sel le poivre et le cumin.
d'azukis (ou pois

chiches, lentilles, etc.) Epluchez les gousses dail degermez-les et
pressez-les avant de les ajouter dans le saladier.

1verre de lait de soja Ajoutez le lait, les flocons, les fanes ciselées, et

1gros ceuf loignon émincé. Mélangez le tout soigneusement.
2 gousses d'ail Vous obtiendrez un appareil qui nest pas
1 ou 2 oignons fanes homogene. ni liquide, mais qui se « tiendra » a la

R - cuisson grace a loeuf.

2 c. a soupe d'huile : A o )

d'olive Huilez une poéle legerement. Deposez 3 ou

4 cuilleres a soupe de pate et aplatissez-les

X legerement pour former plusieurs petites galettes.

Sel et poivre Attendez que le fond soit bien cuit avant de
retourner les galettes. Laissez cuire environ 3 ou 4
minutes de chaque cote.

Faites cuire toutes les galettes. Degustez chaud
ou froid avec une salade verte.

1 c. a café du cumin

Crédit photo : Olivier Degorce

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

CaMpAGHE FnANcEE
AVEC LE CONCOURS Age
DE Lunon EuRoPEENKE
W agencebio.org

Recette proposee par
Amandine Geers

ite du livre
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ditions

e Vivante




s SALADE

Entrée Bio DE QUINOA

au yaourt et petits legumes

Crédit photo : ABeauvais - S. Thommeret/cercles culinaires de France

PREPARATION : 15 minutes

CUISSON : 12 minutes

250 g de quinoa PREPARATION

1yaourt brassé Rincez le quinoa a leau froide.

1courgette Faites-le cuire 12 minutes dans leau bouillante
1009 de pousses salée. Laissez-le refroidir.

d ep.lnards ) Lavez et rapez la courgette. Lavez et essorez les
6 brins de ciboulette épinards.

6 brins de persil Lavez et hachez finement les herbes.

1citron Dans un saladier, mélangez le yaourt. le jus et le

Sel et poivre dumoulin  zeste du citron finement rapé. les fines herbes,
salez et poivrez.

Ajoutez les légumes et le quinoa, mélangez et

servir bien frais.
2040 |
Bon aﬁzﬁe& .

Recette proposee
par le CNIEL

CONSEIL

Accompagnement : Costieres-de-Nimes rose

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>




Printempe

Plat Bio

4 artichauts

4 tomates

2 ceufs

50 g de comté

100 g de mozzarella
Sel

CONSEIL

Accompagnement : AOP Menetou Salon

PREPARATION

Lavez les artichauts, cassez la queue. Enlevez
environ ¥ des feuilles sur la hauteur et mettez les
artichauts dans une cocotte d'eau bouillante salee
Laissez cuire 40 minutes.

Ebouillantez les tomates, pelez-les et epepinez-
les. Réservez.

Coupez le comte en dés, ainsi que la mozzarella
egouttee.

Dans le bol dun robot muni dune lame en S,
mettez les tomates, cassez les deux ceufs par-
dessus, ajoutez les fromages et une pincee de sel.
Mixez pendant 2 minutes cette préparation
Préchauffez votre four thermostat 6 ou 180 "C.
Laissez refroidir les artichauts, otez les feuilles
du ceeur ainsi que le foin en dessous. Mettez les
artichauts dans un plat allant au four et remplissez-
les de la preparation a la tomate.

Faites cuire au four pendant 20 minutes.

Sortez du four. Vous pouvez servir chaud.

Lintérieur est encore liquide, trempez les feuilles
dans la sauce a la tomate et degustez.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Karen Chevallier

Recette proposee
par Karen Chevallier,
bloggeuse culinaire

http://cuisin




Printempe

Plat Bio

BAVAROIS D'ASPERGES

aux petits legumes, algues
et vinaigre balsamique

500 g d'asperges bien
vertes

Pour le velouté :
30 g de beurre

50 g de blanc de
poireaux

50 g d'oighons
1 gousse d'ail
10 g de céleri

1 bouquet garni avec
sarriette

30 g de farine

Y2 c. a café de miso

6 g d'agar-agar

150 g de créme fraiche
fouettéee

Pour la sauce :

4 c. a soupe d'huile
d'olive

1 c.a soupe de vinaigre
balsamique

Sel et poivre du moulin

CONSEIL

Accompagnement : Saumur blanc

PREPARATION

Triez et coupez chaque asperge a 13 cm de la pointe.
Lavez les asperges. Faites cuire al dente les pointes
dans une eau salée a vive ébullition. Gardez leau de
cuisson pour le mouillement du veloute et rafraichissez
rapidement les asperges. Emincez le restant des
asperges avec les epluchures.

POUR LE VELOUTE : Emincez tous les légumes et
mettrez-les a suer dans une casserole avec le beurre
pendant environ 10 minutes en remuant avec une
spatule en bois. Ajoutez 30 g de farine et faites cuire
5 minutes au four a 180" C. Versez % de litre de la
cuisson des asperges et melangez avec un fouet
jusqua ébullition, ajoutez le bouquet garni et lail
Assaisonnez avec le sel, une demi-cuillere a cafe de
miso et quelques tours de poivre du moulin.

Ajoutez environ 300g de queues dasperges
émincées. Faites cuire 20 minutes a petit feu puis
passez au chinois fin en foulant énergiquement. Diluez
lagar-agaren poudre dans %4 de verre d'eau, incorporez
cette dilution au veloute dasperge et amenez a
ebullition en meélangeant avec un fouet Retirez du
feu et incorporez les asperges précédemment cuites
emincees. Prélevez une louche de cette preparation
dans un saladier.

Laissez refroidir a température ambiante le reste de
la préparation et incorporez la créeme fouettée. Moulez
rapidement et réservez au réfrigérateur.

POUR LA SAUCE : Mixez dans la préparation prélevée
dans un saladier lhuile d'olive et le vinaigre balsamique.

Assaisonnez de sel et poivre du moulin.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Crédit photo : Adocom

Recette proposée par
Jean Montagard




600 g de faux-filet
300 ml de sauce tamari
200 ml d'huile d'olive

Une douzaine de
feuilles de coriandre

8 grains de coriandre
8 grains de poivre

2 pincées de piment
d’Espelette

2 gousses d'ail
3 oignons nouveaux

CONSEIL

Accompagnement : AOP Bergerac rouge / AOP Lussac Saint Emilion

PREPARATION

Prévoyez 4 brochettes par personne facon yakitori.
Coupez le faux-filet en petits morceaux. Reservez.

Dans un recipient assez profond versez la sauce
tamari et lhuile dolive.

Pilez les feuilles de coriandre avec les grains de
coriandre et de poivre. Ajoutez-les a la marinade.
Ajoutez le piment d'Espelette.

Epluchez les gousses dail et pressez-les, ajoutez-
les également. Epluchez les oignons, hachez-les
finement et ajoutez-les.

Plongez les morceaux de viande dans la marinade.
Couvrez le récipient et mettez-le au frais pour une
nuit.

Le lendemain fagconnez les brochettes en enfilant
les morceaux de viande sur un batonnet.

Faites cuire a la poéle rapidement sur feu vif, de
chaque céte. Servez aussitot avec un riz basmati.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org

Crédit photo : Karen Chevallier

et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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Printempe

Plat Bio

COTES

D'AGNEAU

AU THYM

et vinaigrette a la menthe

8 cotes d'agneau

500 g de jeunes pommes
de terre

250 g de carottes
500 g de poireaux

1 gousse d'ail coupée en
deux

6 c. a soupe d'huile d'olive

2 c. a soupe de vinaigre
balsamique

25 g de beurre

2 c. a soupe de thym frais
haché

2 c. a soupe de ciboulette
hachée

%2 bouquet de menthe
fraiche hachée

Sel et poivre du moulin

CONSEIL

PREPARATION : 30 minutes

CUISSON : 10 minutes

PREPARATION

Préparez une vinaigrette avec la menthe,
3 cuillerées a soupe d'huile, le vinaigre, du sel
et du poivre.

Grattez les pommes de terre, faites-les bouillir
20 minutes environ a leau salée et epluchez-
les. Lavez les carottes, en gardant 4 a 5cm de
fanes. Nettoyez soigneusement les poireaux.

Faites cuire les legumes a la vapeur 10 minutes
environ, jJusqu'a ce quiils soient tendres.

Pendant ce temps, frottez les cotes d'agneau
avec les demi-gousses dail. Badigeonnez-les
d’huile et saupoudrez-les de thym avant de
les faire griller.

Mélangez deélicatement les carottes, les
poireaux et les pommes de terre avec la
ciboulette et le beurre,

Servez les coOtes dagneau accompagnees
des legumes. Presentez la vinaigrette dans
une sauciere.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Crédit photo : INTERBEV / Laurent Rouvrais

Accompagnement : AOP Cairanne / AOP Céteaux du Languedoc

Recette proposee
par INTERBEV




COUSCOUS

aux legumes du printemps

Garniture légumes :

2 c. a soupe d'huile d'olive
200 g d'oignons

200 g de poireaux

50 g de céleri branche

200 g de carottes

150 g de chou vert frisé
250 g de courgettes

50 gdail

200 g de courge (potimarron
ou butternut)

150 g de patate douce

100 g de navets

200 g de tomates concassées
4 Artichauts

Bouquet garni avec queues
de persil, sauge, sarriette,
thym et laurier

Sel marin

20 g de misod'orge
Cumin, coriandre, raz-el-
hanout, piment d'Espagne,
herbes de Provence, zeste
citron poudre

Garniture pois chiche :

100 g de pois chiche

30 g d'oignons, 30 g de
carottes, 10 g de céleri
branche, 50 g de poireaux,
2 gousses dail, 1 bouquet
garni avec sauge et sarriette,
2 clous de girofle
Semoule de couscous :
1dld'huile d'olive

1 kg de semoule de couscous
% de litre d'eau,

1c. acafé de miso, sel

80 g deraisins secs

80 g de pignons

Appareil a croquettes :

100 g Tofu

100 g Seitan

1 CEuf

50 g Farine de pois chiches
50 g Chapelure

50 g Levure alimentaire
maltée

30 g Farine

Sel marin, macis, cumin,
coriandre, herbes de
Provence, raz-el -hanout,
fénugrec

Pour la présentation :

12 petites branches de
menthe fraiche

12 petites branches de
coriandre fraiche

PREPARATION

Mettez a tremper a veille les pois chiches
(bien recouvrir d'eau froide).

Faites partir la cuisson a leau froide, ecumez
puis gjoutez tous les elements aromatiques.
Faites cuire a petit feu jusqu'a ce que les pois
chiches soient tres tendres.

POUR LA GARNITURE LEGUMES :

Epluchez tous les legumes et taillez-les en
mirepoix.
Faites rissoler avec lhuile dolive, oignons,
poireaux, celeri, choux, carottes avec les
herbes de Provence pendant environ 5
minutes.

Ajoutez [ail hache et toutes les épices. Faites
rissoler quelques minutes.

Ajoutez les courgettes, la patate douce, la
courge et les navets. Melangez bien puis
ajoutez la tomate concassee avec 1dld'eau, le
miso et le sel. Incorporez les pois chiches cuits
(sans la garniture).

Faites cuire avec un rond de papier, a petit feu
8 a 10 minutes.

POUR LA CUISSON DE LA SEMOULE :

Faites chauffer [huile d'olive dans un recipient
a fond tres épais, versez la semoule, mélangez
bien pour nacrer le couscous, ajoutez % d'eau
bouillante avec le miso dilué et le sel. Donnez
une ebullition et couvrez d'un rond de papier.
retirez du feu et laissez la semoule gonfler
15 minutes.

Egrainez avec une fourchette en incorporant
raisins secs et pignons torrefies.

POUR LES CROQUETTES :

Mélangez au robot mixeur le tofu et le seitan
avec tous les ingredients et les epices qui les
composent. Faconnez des boulettes et faites
frire avant de les servir avec le couscous.

Servez avec feuilles de menthe et feuilles de

coriandre fraiches.
0.0 |
Bon :

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org

Recette prop

Jean Montac

et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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Crédit photo : Karen Chevallier

8tranchesdepainde  PREPARATION
mie complet

1 biche de fromage de

chévre

4 tranches de jambon Commencez par mettre des rondelles de buche
J de chevre sur la moitie des tranches de pain de

Une trentaine de belles mje.

feuilles d'épinards

Etalez vos tranches de pain de mie sur le plan de
travail

Ensuite, mettez quelques feuilles d'épinards,
puis une demi-tranche de jambon, puis encore
des épinards et finissez par une demi tranche de
Jjambon.

Fermez les croques avec les 4 autres tranches de
pain de mie.

Faites cuire 3 minutes avant de servir avec une
belle salade verte.

CONSEIL

Accompagnement : AOP Cotes-du-Frontonnais rose / AOP Cour-Cheverny blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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ESCALOPINES
DE VEAU

en salade de céleri

Crédit photo : INTERBEV / Jean-Francois Mallet

PREPARATION : 15 minutes

CUISSON : 5 minutes

2 escalopes deveaude PREPARATION
200 g chacune

2 branches tendres de

céleri avec les feuilles . o .
(découpées aucentre  Effeuillez le céleri pelez les branches et emincez-

et de couleur jaune) les, lavez et découpez les tomates en tranches
fines puis melangez tous les legumes avec les
pignons de pin et réservez.

Chauffez lhuile dolive dans une grande poéle,

Découpez la viande en lamelles, salez-les et
poivrez-les.

10 tomates cerise
2 c. a soupe de pignons

de pin grillés e ; e ‘ ‘ .
. d'huil saisissez la viande puis faites-la cuire 5 minutes a
g.g'li‘—:‘lgouloe uie feu doux. Hors du feu, ajoutez la sauce soja puis
. d versez le tout sur les legumes et servez aussitot.
‘S‘;jéa soupe de sauce Recette a deguster chaude, tiede ou froide.

Sel et poivre

Recette proposee
par INTERBEV

CONSEILS

Astuce : Pour étre plus festif, ajouter Accompagnement : AOP
des copeaux de jambon Séranooude  Bourgueil / AOP Beaujolais
chorizo et des noisettes grillées. Villages

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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GOULASCH
DE TOFU

aux champignons

Y2 dld’huile d'olive

500 g d'oignons

4 gousses d'ail

500 g de blancs de
poireaux

150 g de céleri branche
300 g de carottes

500 g de concombres
1 bouquet garni

2 pains de tofude 500 g
500 g de champignons
de Paris

40 g de miso d'orge
Pour le kasha :

Y2 dld’huile d'olive

50 g de paprika

100 g de cépes secs
100 g de créeme d'orge
ou de riz

25 cl de créme de soja
1 chou vert frisé

300 g d'oignons

20 g de paprika

Sel

1 kg de kasha

30 g de miso

CONSEIL

Accompagnement : Bordeaux Entre-deux-mers

PREPARATION

Détaillez tous les legumes en petite mirepoix faites
rissoler avec un peu d'huile dolive, les cignons et lail
Incorporez les cepes rehydrates. Ajoutez ensuite les
poireaux, le celeri et les carottes.

Dans une poéle avec un peu dhuile dolive, faites
rissoler le tofu détaille comme les legumes.

Ajoutez-le dans la preparation. Faites la méme chose
avec les champignons frais.

Blanchissez les concombres et agjoutez-les a la
preparation.

Poudrez de paprika, salez et versez 1 litre d'eau dans
laquelle vous aurez dilué le miso, ajoutez le bouquet
garni et laissez mijoter a petit feu 20 minutes.

Puis liez avec la creme dorge diluée avec un petit
peu deau. Laissez cuire 5 minutes et finir avec la
creme de soja.

Pour le kasha:: ciselez les oignons, taillez en paysanne
le chou. Rissolez cignons et chou avec lhuile dolive,
nacrez le kasha, gjoutez le paprika et mouillez avec un
bouillon de miso (1 litre deau et 30 g de miso). Salez,
amenez a ebullition avec un rond de papier.

Laissez cuire 15 minutes a feu tres doux.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

CaMpAGHE FnANcEE
AVEG LE ConcouRs
DE Lunon EuRoPEENKE

Crédit photo : Anthony Voisin

Recette prop
Jean Montaga




G’mrfemdza TOURNEDOS
DE GIGOT

Plat Bio

aux legumes verts a la menthe

g‘tranches de gigot PREPARATION

agneau . Lavez la menthe. Pelez et coupez en deux les
8 tranches de lard fumé  iqons pelez, degermez et émincez les gousses
400 g de flageolets dail
ecosses sur.geles Faites cuire les flageolets 5 minutes a leau bouillante
100 g de pois salée. Egouttez.
gourmands

1 botte d'oignons

nouveaux

2 gousses d'ail

PREPARATION : 10 minutes

CUISSON : 20 minutes

Faites chauffer doucement lhuile dans une
sauteuse. Ajoutez les flageolets, les pois gourmands,
les oignons et lail Salez, poivrez. Laissez mijoter a
couvert. En fin de cuisson, ajoutez les feuilles de

12 feuilles de menthe menthe hachées.

3 c. a soupe d'huile

d'olive
Sel et poivre

CONSEIL

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org

CaMpAGHE FnANcEE
AVEC LE CONCOURS Age
DE Lunon EuRoPEENKE
W agencebio.org

Accompagnement : AOP Cotes du Rhone Villages

chaque cote. Salez, poivrez.

Servez les tournedos de gigot accompagnes de la

poélee de legumes.

et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Bardez les tranches de gigot avec le lard. Maintenez-
les fermeées en les ficelant comme des paupiettes.
Saisissez-les sur un gril bien chaud 2 a 3 minutes de

Crédit photo : INTERBEV / Laurent Rouvrais

Recette proposee

par INTERBEV
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Dessert Bio

FINANCIERS
GOURMANDS

aux framboises

100 g de beurre
2 c. a café de miel
45 g de farine type T55

45 g de poudre
d'amande

120 g de sucre glace

1 pincée de poudre a
lever

3 a4 blancs d'ceufs

Arome : eau de fleur
d’'oranger, thé macha,
vanille...

Garniture : 25 a 30
framboises fraiches

CONSEIL

Accompagnement : AOP Jurancon mcelleux

PREPARATION

Préchauffez le four a 180 ‘C. thermostat 6.

Coupez le beurre en petits morceaux et faites-le fondre dans
une casserole a feu moyen. Il doit fondre et devenir noisette.
Passez-le ensuite dans une passoire fine pour enlever la
mousse. Versez-le dans un bol prépare au prealable avec le
miel Mélangez et reservez a température ambiante.
Tamisez le sucre glace et la farine. Mélangez toutes les
poudres (sucre, farine, levure, amandes en poudre) avec un
fouet afin d'obtenir un aspect bien poudreux de lensemble.
Séparez les blancs des jaunes d'ceufs et gjoutez doucement
les blancs au mélange précédent. Il est possible de battre
legerement les blancs pour les rendre mousseux si on le
souhaite.

Ajoutez le mélange beurre-miel et mélangez jusqua
obtention d'une pate lisse. Si vous souhaitez realiser des
financiers avec des ardmes et des garnitures differentes,
separez lappareil dans différents bols. Eventuellement
différenciez-les en les cuisant dans des moules de formes
différentes. Ajoutez a lapparell (pate) votre ardme (épice)
eventuel Mélangez. Mettez la pate dans une poche a douille.
Choisissez un diamétre d'embout tres petit car la pate est
liquide et coule vite. Remplissez les moules de pate. Placez 1
a 2 framboises par emplacement.

Faites cuire environ 12 minutes a 180 "C / thermostat 6 afin
dobtenir une jolie couleur dorée caramelisee. Présentez
les financiers dans une assiette avec quelques fruits frais,
éventuellement un coulis, quelques sommités de menthe
fraiche et un soupgon de sucre glace pour les enneiger
Jjoliment !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Agence BIO

e proposee
par Dounia Soulem
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Dessert Bio

GATEAU ROULE

a la gelee de cassis

T

100 g de sucre de
canne blond

4 ceufs

100 g de farine de blé
T80

2 c.acafé de poudre a
lever

20 g de poudre
d'amande

2 c. a soupe de boisson
amande

Y2 pot de gelée de
cassis

CONSEIL

Accompagnement : AOP Montlouis blanc

PREPARATION

Préchauffez votre four thermostat 8 ou 220 °C.

Pour preparer la genoise : mélangez le sucre et
les ceufs a laide d'un batteur, ils doivent devenir
mousseux et le meélange doit gonfler et blanchir.

Ajoutez la farine, la poudre a lever et la poudre
d'amande, mélangez.

Ajoutez la boisson amande. Mélangez une
derniere fois.

Versez la preparation sur une plaque a patisserie
munie de rebords. Faites cuire au four 5 minutes en
surveillant la cuisson.

Une fois la genoise cuite, démoulez-la sur un
papier cuisson. Tartinez toute la surface de la
genoise avec de la gelee de cassis.

Enfin, roulez le gateau. Vous pouvez saupoudrer
de sucre glace et deguster froid.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

CaMpAGHE FnANcEE
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DE Lunon EuRoPEENKE
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Printempe

Dessert Bio

SMOOTHIE
& MILKSHAKE

aux petits fruits rouges

250 g de fraises,
framboises, mires au
choix

Lait frais

Quelques feuilles
de menthe fraiche
(facultatif)

Sucre ou miel
(facultatif : si les fruits
sont peu murs ou
vraiment acidulés)

PREPARATION

POUR LA VERSION MILKSHAKE., mettre tous les
fruits dans un blender/mixeur.

Ajoutez le lait bien frais a hauteur mais plutot au fur
et a mesure pour éviter que la preparation soit trop
liquide la premiere fois.

Mixez.

Goltez et ajustez le sucre si besoin. Il est possible
dajouter un peu de vanille.

Degustez bien frais pour le golter ou le petit
déjeuner !

EN VERSION SMOOTHIE, mixez simplement les
fruits entre eux jusqua obtention dune sorte de jus
assez epais. Si ¢a lest trop, ajoutez eventuellement
un peu deau ou de jus de fruits juste pour obtenir
une texture a boire.

Il est possible de remplacer les fruits frais par du
sorbet au fruit, ou d'en gjouter en plus pour un cote
glace.

Essayez par exemple le milkshake sorbet fraise
& lait vanillé, ou la méme chose avec un peu de
banane fraiche en plus !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Anthony Voisin

Recette proposée par

Dounia Soulem
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Apéritif Bio

Amuse-bouche nicois :

PISSALADIERE

Pour la pate :

500 g farine

10 g sel marin

10 g sucre semoule
180 g d'eau tiede

30 g levure de
boulanger

100 ml d'huile d'olive
Pour la garniture :

30 mld’huile d'olive
1 kg oignons

Sel, hot pepper, herbes
de Provence

Bouquet garni avec
sarriette et sauge

100 g d'olives noires
« nicoise »

CONSEIL

PREPARATION
POUR LAPATE:

Diluez la levure avec leau tiede.

Réunissez dans la farine tous les ingredients et
meélangez de facon tres homogene.

Faites lever a température ambiante 1 heure avec
un linge humide sur le recipient pour éviter a la
pate de sécher.

La pate va doubler de volume, travailez-la
et réserver au réefrigérateur ou labaisser pour
utilisation immediate.

POUR LA GARNITURE :

Emincez finement les oignons et faites-les rissoler
a feu tres vif dans lhuile dolive, ajoutez sel et
aromates, couvrir dun rond de papier et cuire a
petit feu.

Abaissez la pate sur %2 cm dépaisseur et
recouvrez-la d'oignons, parsemez d'olives, d'un filet
d'huile d'olive et de quelques fleurs de thym.

Faites lever la pate a température ambiante 30
minutes.

Cuire 40 minutes a 180 ‘C / thermostat 6.

Boﬁ, /E.E !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

CaMpAGHE FnANcEE
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Crédit photo : Vincent Gremillet

Recette proposee par
Jean Montagard




ANTIPASTI

Crédit photo : Anthony Voisin

PREPARATION
Coupez les aubergines en fines tranches et les
poivrons en gros cubes.

Mélangez les deux huiles, le vinaigre, le sucre,
4 cuilleres a café de sel et 1 cuillere a café de
poivre.

Dans un plat a gratin. déposez vos tranches
daubergines, et dans un autre plat les poivrons.

Répartissez la vinaigrette dans les 2 plats.

Mélangez bien et enfournez 1h a 145 'C ou
thermostat 5.

Recette proposee

par Gil Casamia

Accompagnement : AOP Sancerre rose / AOP Les Baux de Provence rose

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Apéritif Bio

100 g de farine de petit
épeautre T150

100 g de farine de
kamut®

1 sachet de poudre a
lever

3 ceufs

100 ml de boisson
noisette

100 ml d'huile d'olive
150 g de brocolis

100 g de lardons

100 g de comté

CONSEIL

PREPARATION

Préchauffez votre four thermostat 6 ou 180 "C.

Mélangez a farine de petit epeautre et la farine de
kamut® dans un recipient. Ajoutez la poudre a lever.

Faites un puits et cassez les ceufs au centre.
Commencez a melanger la pate en y gjoutant petit
a petit la boisson noisette et [huile dolive.
Mélangez jusqu'a obtenir une pate homogéne.
Lavez les brocolis et coupez-les tres finement.
Ajoutez a la pate les brocolis, les lardons, le

comté coupé en dés. Mélangez en soulevant la
preparation a laide d'une maryse.

Versez la préparation dans un moule a cake beurre
et fariné, mettez au four 45 minutes.

Se déguste tiede ou froid accompagné dune
salade verte.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Crédit photo : Karen Chevallier

Recette proposee
par Karen Chevallier,
bloggeuse culinaire
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Apéritif Bio

Crédit photo : Karen Chevallier

1 gros melon (ou 2 PREPARATION
petits)

Une douzaine de
feuilles de basilic

La veille, coupez le melon en 4, otez les pepins et
la peau. Coupez en cubes d'environ 1.5 cm de cote.

Sur une plaque allant au congélateur, étalez le
melon et mettez-le a congeler toute la nuit.

Clest une recette minute a preparer juste avant de
servir et qui ne nécessite pas de sorbetiere.

Sel

Au moment de servir, mettez les dés de melon
congeles dans le bol d'un robot muni d'une lame
en S, ajoutez 200 mld'eau., les feuilles de basilic et
une pincee de sel.

Faites tourner le robot au debut sur puissance
minimum et ensuite puissance maximum pour
reduire le melon en sorbet. Ajoutez un peu d'eau
si nécessaire.

Servez aussitot. Vous pouvez le servir avec une
tranche de jambon de Bayonne ou de pays.

4/ / Recette proposée
BO‘VL N par Karen Chevallier,

bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine fr

CONSEIL

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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% VERRINES DE
E BLANC

Apéritif Bio F Ro M AG

aux legumes

Crédit photo : Adocom / Philippe Asset

“r APERITIF oo pARATION : 10 minutes

BIO

500 g de fromage blanc  PREPARATION

2 tomates Lavez soigneusement les légumes sous leau
1 poivron jaune fraiche et taillez-les en petits des sans les éplucher.
1 courgette Pelez loignon. Ciselez finement la coriandre.

1% concombre Fouettez le fromage blanc dans une jatte en

ajoutant 3 cuilleres a soupe d'huile dolive et le jus
) du citron. Salez et poivrez génereusement. Ajoutez
1citron la moitié des légumes et les herbes fraiches.

;Zo[iahndre ou herbes Versez ce mélange dans 4 coupes individuelles
rallc o ) et parsemez avec le restant des légumes et des
Huile d'olive herbes. Servir bien frais.
Selet poivre dumoulin | 5 coriandre peut étre remplacée par du persil, de
la ciboulette ou de lorigan selon les gouts.

1 oignon blanc

Recette proposee par

Philippe Asset

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>




16 mirabelles
24 crevettes

4 c.a soupe de sauce

tamari

Une douzaine de
feuilles de coriandre

CONSEIL

PREPARATION

Lavez les mirabelles, coupez-les en deux, otez le
noyau. Reservez.

Décortiquez les crevettes, reservez.

Prenez des petites piques a brochettes,
commencez par une demi-mirabelle, puis une
crevette et ainsi de suite pour finir par une demi-
mirabelle. Vous aurez en tout 3 crevettes et 2
mirabelles par brochette, comptez 2 brochettes
par personne.

Versez la sauce tamari sur les brochettes.

Ciselez la coriandre et mettez-la sur les brochettes.

Faites cuire rapidement a la poéle sur feu moyen

et servir aussitot. ’ /
Bon aﬂzpﬁf .

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org

et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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3 betteraves
1 gousse d'ail

1 c. a soupe de vinaigre
balsamique

1c. acafé de purée de
noisettes

3 c¢. a soupe d'huile
d'olive

3 branches de persil
20 g de parmesan

1 pincée de sel

CONSEIL

PREPARATION

Choisissez des betteraves petites et bien fermes.
Lavez-les et épluchez-les. Coupez-les en fines
tranches a laide d'une mandoline.

Préparez la sauce qui va les accompagner, pressez
une gousse dail dans un bol. ajoutez le vinaigre
balsamique, la purée de noisettes et melangez.
Ajoutez le sel et [huile dolive. Réservez.

Lavez le persil, effeuillez-le et hachez-le.

Dans les assiettes de service déposez les rondelles
de betterave, versez la sauce dessus, et parsemez
de persil hache.

Enfin rdpez un peu de parmesan au-dessus de
chaque assiette et servez.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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Crédit photo : Karen Chevallier

Recette propose
par Karen CF
bloggeuse culinaire
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GASPACHO

Crédit photo : Karen Chevallier

ENTREE

BIO

PREPARATION

Ebouillantez les tomates, pelez-les, épepinez-les
et mettez-les dans un blender.

Lavez les poivrons, otez le pedoncule et les
graines, coupez-les en morceaux et ajoutez-les
dans le blender.

Epluchez le demi-concombre et la demi-
courgette. Coupez-les en morceaux et deposez-
les dans le blender.

Epluchez la gousse dail. degermez-la et ajoutez-
la aux autres legumes, Faites de méme pour les
oignons : epluchez-les, coupez-les en 4 et ajoutez-
les.

Ajoutez dans le blender le piment, les feuilles de
sauge, le persil prealablement lave et effeuille, les
feuilles de laitue lavee, lhuile d'olive et une bonne
pincee de sel

Ajoutez ¥z litre d'eau de source et mixez a pleine
puissance pendant 2 minutes. Goltez et rectifiez

lassaisonnement si besoin. Recette proposée
o ) . . par Karen Chevallier,
Gardez au réfrigérateur jusqu'au moment de servir. bloggeuse culinaire

Le gaspacho se déguste bien frais.

http://cuisine-saine.fr

Accompagnement : AOP Cotes du Roussillon rose

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




PUREE DE
BETTERAVES

& truite fumee

Crédit photo : Véronique Bourfe-Riviére

PREPARATION

Brossez les betteraves pour enlever la terre,
epluchez uniquement la partie proche des feuilles
quii serait marron et épaisse.

Découpez en cubes et faites cuire a lavapeur (dans
un cuit-vapeur ou couscoussier) jusqua ce que les
betteraves soient tendres, comptez 15 minutes.

Lorsquelles sont cuites et refroidies, mixez les
betteraves avec le vinaigre de cidre, sel et poivre,
un peu de creme fraiche (ou vegeétale). Goltez,
rectifiez, le melange doit étre assez releve.

Mélangez-y ensuite les capres egouttees.

Préparez une creme aigre en melangeant le reste
de créeme fraiche, 1 ou 2 c. a soupe de vinaigre,
du poivre. Ajoutez-y la truite (ou saumon) fumee
hachée en lanieres (en garder quelques-unes pour
la décoration) et 1 grosse cuillere a soupe de pavot.
Meélangez bien.

Servez la purée en quenelle, et la creme a part
dans une verrine, ou en cordon autour. On peut
alors rajouter un peu de salade (mache, endive)
assaisonnee avec du vinaigre balsamique et
une huile assez neutre en gout (colza, tournesol,
carthame).

Recette proposée

par Véronique
Bourfe-Riviere

Accompagnement : Reuilly blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Crédit photo : Karen Chevallier

1 botte de ciboulette PREPARATION

200 g de fromage de Lavez la ciboulette et ciselez-la.

chévre frais

4 c. a soupe d'huile de
noix

Dans un recipient, mélangez le fromage de chevre
frais avec la ciboulette. Ajoutez [huile de noix et

. . melangez.
Une douzaine de noix ‘ ‘ -
) Cassez les noix et pilez les cerneaux grossierement
2 petites courgettes a laide d'un pilon. Ajoutez-les au mélange chévre/

ciboulette et melangez. Reservez,

Lavez les courgettes. A laide d'une mandoline,
faites des tranches dans la longueur de 2 mm.

Dans chaque tranche de courgette, mettez une
cuillere a cafe de la préeparation au fromage, roulez
et faites tenir grace a un cure dent.

Les roulés se servent en entrée ou comme apéritif

dinatoire.
1000 |
Bonappitit !

Recette proposee
par Karen Chevallier,
bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine fr

CONSEIL

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Agel AGRICULTURES |

PRODUISONS
OAUTREMENT,




SALADE DE
HARICOTS VERTS

et echalotes

Crédit photo : Anthony Voisin

PREPARATION

Faites cuire les haricots verts dans de leau
bouillante avec le bouillon de legumes pendant
8 minutes

Réservez-les au froid pendant 30 minutes.

Faites une vinaigrette avec lhuile dolive, le vinaigre
de cidre et léchalote ciselee

Mélangez les haricots verts et la vinaigrette, salez
et poivrez a votre convenance.

Accompagnement : AOP Pouilly Fuisse / AOP Alsace Pinot Noir

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

PRODUISONS P
OAUTREMENT s

Recette proposee

par Gil Casamia




Crédit photo : Karen Chevallier

PREPARATION

Lavez les haricots, équeutez-les et faites-les cuire
a la vapeur 15 minutes.

Lavez les tomates cerise, réservez-les.

Lavez le persil et effeuillez-le. Epluchez les
echalotes. Hachez le persil et les echalotes
ensemble, reservez

Dans un saladier, préparez la sauce : commencez
par une pincée de sel agjoutez le vinaigre et
melangez. Ajoutez la moutarde et melangez.
Versez les deux huiles et méelangez.

Ajoutez les haricots dans le saladier, ainsi que le
persil et les échalotes hachees. Mélangez bien

Servez et gjoutez une tomate cerise sur chaque
part pour la deco.

Recette proposee
par Karen Chevallier,
bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine.fr

Accompagnement : AOP Chablis

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




FILET MIGNON
DE PORC

a la tomate

Crédit photo : Karen Chevallier

PREPARATION

Epluchez loignon et coupez-le en lamelles, puis
reservez. Ebouillantez les tomates, pelez-les et
epepinez-les, Réservez aussi.

Dans une cocotte, faites chauffer un filet d'huile
dolive. Une fois lhuile chaude ajoutez loignon et
faites-le suer.

Ajoutez le filet mignon et faites-le dorer de tous
les cotes, puis salez-le. Ajoutez le thym et le laurier,
ainsi qu'une pincee de poivre. Ajoutez les tomates,
melangez.

Diluez le bouillon cube dans ¥z litre d'eau bouillante.
Ajoutez ce mélange dans la cocotte. Laissez cuire
a couvert pendant 20 minutes.

Délayez la fecule de pomme de terre dans un petit
verre d'eau froide. Ajoutez la fécule dans la cocotte
et melangez aussitot.

Faites encore cuire 5 minutes a découvert tout

en melangeant. Servez bien chaud avec des )

tagliatelles | Recette proposée
par Karen Chevallier,

bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine.fr

Accompagnement : AOP Medoc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Crédit photo : Karen Chevallier

PREPARATION

Préchauffez votre four thermostat 6 ou 180 "C.

Préparez 4 feuilles pour vos papillotes. Rincez
les dos de saumon sous leau, essuyez-les et
déposez-les chacun dans leur papillote.

Ajoutez une branche daneth effeuillée dans
chaque papillote, ensuite 5 tomates cerise coupées
en deux, puis 2 graines de coriandre.

Ajoutez ensuite une cuillerée a cafe de jus de
citron par papillote et une cuilleree d'huile d'olive.
Pressez une demi-gousse dail dans chaque
papillote, salez et fermez a laide de ficelle.

Mettez au four 20 minutes. Au moment de servir,
ouvrez la papillote et decoupez le surplus de
papier.

Recette proposee
par Karen Chevallier,

bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine.fr

Accompagnement : AOP Givry blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




&

Plat Bio

Crédit photo : INTERBEV / Laurent Rouvrais

PREPARATION : 30 minutes

4 steaks de 150 g PREPARATION
chacun

4 courgettes Préparez le pistou en passant tous les

) ingrédients au mixeur (réserver les queues de
Persil basilic). Faites mariner la viande dans le pistou.

;gﬁgsde petitesolives  Ayec un couteau économe, taillez les
) courgettes en lanieres sur toute leur longueur
Sel et poivre du puis faites les cuire a la vapeur avec un hachis

moulin de persil et de queues de basilic, du sel et du
Quelques tomates poivre,

séchées pour la - . ) .
décoration Egouttez la viande puis saisissez-la
Pistou : rapidement dans une poéle antiadhésive.

. Laissez-la reposer quelques minutes sous une
4 gousses d'ail feuille de papier aluminium.

écrasées i ) )
. L Mixez la marinade puis chauffez-la dans la
Basilic effeuillé - . . .
poele de cuisson de la viande avec les olives.

Feuilles de coriandre . .
Servez la viande accompagnee des

Huile d'olive courgettes et du pistou.
20 o I
Bon :

CONSEILS

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Agel AGRICULTURES |

PRODUISONS
OAUTREMENT,




ROTI DE BCEUF FROID

salade de brocolis
& de pommes de terre

Crédit photo : European Commission

(6

PREPARATION

Cuisez le roti traditionnellement au four : prechauffez le four
a220 "C. Déposez le réti barde dans un plat, salez et poivrez
geénéreusement,

Laissez cuire 30 minutes (15 minutes pour la 1¢ livre,
10 minutes par livre supplémentaire). Sortez le roti du four
et laissez-le reposer avec couvercle ou feuille daluminium
pour que la viande se détende et refroidisse lentement.

Faites chauffer de [eau dans un cuit-vapeur. Pendant ce
temps brossez les pommes de terre sous leau, coupez-
les en gros morceaux, deposez-les dans le panier du cuit
vapeur avec la gousse dail non épluchee, Laissez cuire
environ 15 minutes (testez la cuisson a la pointe d'un
couteau)

Lavez les brocolis, prélevez les fleurettes, épluchez les
tiges et coupez les coeurs (les plus riches en vitamine C) en
gros morceaux. Ajoutez-les dans le panier du cuit-vapeur,
laissez cuire environ 10 minutes.

Lorsque les legumes sont cuits, plongez les brocolis dans
l'eau froide pour arréter la cuisson et conserver leur couleur
verte. Egouttez

Epluchez les pommes de terre. Dans un saladier, écrasez
la gousse dail. ajoutez moutarde, sel. poivre, vinaigre,
melangez. Versez lhuile. Emulsionnez bien. Ajoutez loignon
si possible rouge épluche et coupé en fines lunes. Versez
dessus les pommes de terre encore chaudes, les brocolis

Recette proposée

par Véronique
Meélangez bien Bourfe-Riviere

Servez le réti froid avec la salade tiede ou froide,

Accompagnement : Anjou rouge

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

CaMpAGHE FnANcEE
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ROULES
D'AUBERGINE

a la mozzarella et au boeuf

Crédit photo : Karen Chevallier

PREPARATION

Lavez les aubergines et dtez-leur le pédoncule. A
laide d'une mandoline, faites des tranches de 0.5 cm
d'épaisseur dans le sens de la longueur.

Faites cuire les tranches daubergine 10 minutes a la
vapeur. Réservez.

Ebouillantez les tomates, pelez-les, épepinez-les.
Réservez.

Lavez les oignons, hachez-les, Réservez.

Dans une cocotte, faites chauffer lhuile dolive,
ajoutez les oignons hacheés, faites-les suer. Ajoutez les
tomates et melangez

Coupez les steaks hachés en petits morceaux.
ajoutez-les dans la cocotte. Salez et melangez.

Ajoutez 3 cuilleres a soupe de pesto, mélangez et
couvrez, laissez cuire 10 minutes.

Coupez la mozzarella en fine tranches.

Préparez un grand plat allant au four pour y mettre les
rouleaux d'aubergine.

Prenez une tranche d'aubergine. mettez une cuilleree
a café de preéparation a la viande, une tranche de
mozzarella et roulez.

Faites de méme avec toutes les tranches daubergine,

et mettez les rouleaux dans le plat allant au four. pgre lig:te?%ﬁg\?asﬁgr,

Saupoudrez les rouleaux daubergines avec bloggeuse culinaire

lemmental rapé. Mettez au four 12 minutes

thermostat 6 ou 180 "C pour faire fondre le fromage. http://cuisine-saine.fr

Sortez du four et degustez aussitot

Accompagnement : AOP Les Baux de Provence rouge / AOP Corse rouge

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




SPAGHETTI

aux zestes de citron
et dorange

Crédit photo : Anthony Voisin

el %0

PREPARATION

Pour réaliser une tomate concassée, faites rissoler
sans coloration les oignons ciselés avec Lhuile dolive,
ajoutez lail juste avant de mettre la tomate mondee,
epepineée et concassee.

Assaisonnez de sel, sucre et de hot pepper. Ajoutez
les herbes de Provence et le bouquet garni ainsi
quune cuillere a soupe de tamari. Faites cuire
20 minutes a petit feu avec un rond de papier en
remuant de temps en temps.

Détaillez en julienne tous les légumes et faites-les
cuire a langlaise ou avec un corps gras et rond de
papier (attention ils doivent rester al dente). Retirez
le zeste des agrumes, émincez-les en julienne puis
faites-les blanchir.

Ciselez les echalotes et faites les réduire avec le vin
blanc, ajoutez le jus d'un citron et de deux oranges,
faites réduire de moitié, incorporez la tomate
concassee, le miso et les juliennes dagrumes
blanchies.

Faites cuire a petit feu 10 minutes. Ajoutez la creme
fraiche dans la préparation a la tomate. Recette proposée par
Faites cuire les spaghetti al dente, egouttez-les et
liez-les avec la sauce ‘et le parmesan rape.

Jean Montagard

Accompagnement : Condrieu

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

PRODUISONS P
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Crédit photo : Karen Chevallier

PREPARATION

Préparez la garniture : lavez les myrtilles et mettez-
les dans une casserole avec le sucre de canne et
100 ml d'eau de source. Mettez un couvercle et
faites chauffer a feu doux pendant 15 minutes.

Lorsque les myrtilles ont eclate et perdu de leur
Jjus dans leau de cuisson, mélangez et ajoutez la
creme fraiche. Réservez au frais.

Préparez la pate a crépes, dans un recipient
mettez la farine de blé et la farine de pois chiche.
Faites un puit et cassez les ceufs au centre,

Commencez a melanger petit a petit en ajoutant la
boisson amande.

Ajoutez une pincee de sel. mélangez une derniere
fois et laissez reposer une demi-heure.

Au moment du dessert, faites cuire les crépes
2 minutes sur chaque face et servez-les avec le
coulis de myrtille.

Recette proposee
par Karen Chevallier,
bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine.fr

Accompagnement : Cidre brut fermier de Bretagne

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




PREPARATION

Ebouillantez les péches pendant 20 secondes,
pelez-les. Coupez-les en morceaux. Dans une
casserole, faites-les cuire a feu doux avec le miel
liquide. Quand elles sont tendres, repartissez-les
dans les ramequins.

Préchauffez votre four thermostat 6 ou 180 "C.

Pour préparer la pate du crumble, mettez la farine
avec le sucre dans un récipient. Ajoutez la purée
d'amande ainsi que la poudre damande. Ajoutez
enfin lhuile d'olive et une pincée de sel.

Mélangez la pate du bout des doigts, le méelange
doit étre sableux et former des petits paquets.
Repartissez la pate sur les péches dans les
ramequins

Mettez au four pendant 20 minutes. Surveillez la
cuisson : le crumble doit dorer mais ne pas noircir.
Ilse deguste tiede.

Accompagnement : IGP Cotes de Gascogne Semillon

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Karen Chevallier

Recette proposee
par Karen Chevallier,

bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine.fr




Crédit photo : Karen Chevallier

PREPARATION

Dans une casserole versez le vin rouge, puis
ajoutez le jus d' ¥ citron.

Ajoutez la cannelle, le gingembre, la vanille en
poudre, létoile de badiane, le clou de girofle et les
grains de cardamone.

Ajoutez le sucre de canne, mélangez et portez a
ebullition.

Pochez les figues 8 minutes dans le vin rouge.
Reservez

Filtrez le vin, remettez sur le feu pour que leau
s'evapore dans le but d'obtenir un sirop epais.

Au moment de servir, déposez une tranche de
pain d'epices dans lassiette de service, puis une
figue pochée par dessus et 2 cuillérees a soupe de
sirop au vin.

Recette proposee
par Karen Chevallier,

bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine.fr

Accompagnement : AOP Maury

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

PRODUISONS S

OAUTREMENT,
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Dessert Bio

MILKSHAKE

poire/framboise

1L de lait entier PREPARATION

2 poires bien mires ou poyr les deux parfums, la méthode est la méme :
500 g de framboises versez 1 litre de lait dans le bol du "blender” avec
2 c.asoupe de sucre 5a 6 glacons.

blond de canne Ajoutez le sucre et les fruits : épluchés et coupés

en morceaux pour la poire, simplement laves pour
les framboises.

Mixez 1 minute environ, afin dobtenir une
consistance crémeuse et mousseuse. Servez
aussitot dans de jolis verres avec des pailles.

Boﬂ, /E.E !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Credit photo : Philippe Asset

Recette proposee par

Philippe Asset




PREPARATION

Dans une casserole, mettez la creme liquide, le
lait, lagar-agar et leau de fleur doranger. Mélangez
bien et portez a ebullition pendant 30 secondes

Versez dans les plats de service et laissez refroidir.
Quand la preparation sera bien froide, elle se
solidifiera

Faites bouillir de leau, mettez les abricots dans un
saladier et versez de leau bouillante par dessus.
Laissez-les tremper une dizaine de minutes.
Ensuite, passez-les a leau froide.

Retirez la peau des abricots et les noyaux. Mettez
la chair dans un blender, avec le sirop dagave.
Mixez 30 secondes a pleine puissance. Reservez le
coulis au réfrigérateur,

Quand la panna cotta sera bien gélifiee (environ
2 heures au refrigérateur), vous pourrez verser le
coulis d'abricot par-dessus et servir.

Accompagnement : AOP Clairette de Die / AOP Alsace Gewurtztraminer

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Karen Chevallier

Recette proposee
par Karen Chevallier,

bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine.fr




Crédit photo : Karen Chevallier

PREPARATION

Préchauffez votre four thermostat 6 ou 180 "C.

Etalez la pate feuilletee, placez-la dans un moule
et saupoudrez-la de poudre d'amande.

Lavez les reines-claudes, coupez-les en deux, 6tez
le noyau. Disposez-les regulierement, peau cote
pate, sur la poudre d'amande

Dans un recipient, versez la boisson amande,
ajoutez le sucre et melangez. Cassez loeuf dans
la preparation et battez. Ajoutez l'extrait de vanille

Versez cette préparation sur les reines-claudes et
enfournez pendant 30 minutes.

Surveillez la cuisson. Sortez du four et laissez
refroidir avant degustation.

Recette proposee
par Karen Chevallier,

bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine.fr

Accompagnement : AOP Jurancon moelleux

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Aufomne

Apéritif Bio

Amuse-bouche nicois :

BARBA JUAN

11

Pour la pate

500 g farine

10 g sel marin

10 g sucre semoule
180 g d'eau tiede

30 g levure de
boulanger

100 ml d'huile d'olive

BIO

Pour la garniture :
500 g poireaux

1 kg de vert de blettes
150 g pignons

50 g parmesan rapé
50 ml d'huile d'olive

Herbes de Provence,
sel, tamari et hot

pepper

CONSEIL

APERITIF

Accompagnement : Cidre brut

PREPARATION
POUR LA PATE :
Diluez la levure avec leau tiede.

Réunissez dans la farine tous les ingredients et
mélangez de facon tres homogene.

Faites lever a température ambiante 1 heure avec
un linge humide sur le recipient pour éviter a la
pate de secher.

La pate va doubler de volume, travaillez-la et
réservez au refrigérateur ou abaissez-la pour
utilisation immediate.

POUR LA GARNITURE :

Blanchissez les verts de blettes.

Détaillez en fine paysanne les poireaux. Torrefiez
les pignons. Faites suer dans lhuile dolive
les poireaux, puis ajoutez les blettes hachees
au couteau et bien melanger. Laissez mijoter
3 minutes puis ajoutez pignons, parmesan, herbes
de Provence et assaisonnement.

Laissez refroidir et garnissez avec une cuillere
a café des petites abaisses de pate, mouillez les
bords, refermez en formant de petits chaussons

Cuisson en grande friture dans ['huile a 200 "C.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Agence BIO

Recette proposée par
Jean Montagard




r.7 BROCHETTES
Apéritif Bio DE BOUDIN BLANC

a la figue violette

Crédit photo : European Commission

1 boudin blanc PREPARATION
1figue Faites dorer le boudin blanc dans une poéle avec
15 g de beurre 15 g de beurre, salez, poivrez, puis détaillez en
Sel 16 fines rondelles
Poivre du moulin Coupez la figue en 8. Intercalez 2 rondelles

de boudin et un quartier de figue sur 8 petites

brochettes.
2040 |
Bon Wﬂ% :

Recette propos
Philippe A

CONSEIL

Accompagnement : Cidre brut

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Quitomne
AL TARTINADE

carottes - noisettes

Crédit photo : Anthony Voisin

3 carottes PREPARATION

2 c.asoupe de purée Mélangez la sauce soja, la purée de noisettes, la
de n0|.settes ) créme, le jus de citron, le poivre.

1ouzjus de C|tror! Rapez les carottes crues, incorporez-les a la
1 filet de sauce soja préparation. Mixez fin, ajoutez les herbes hachees.
1c. acafé de creme Goutez, rectifiez lassaisonnement.

fraiche liquide Servez la tartinade sur du pain grillé ou des blinis

1 bouquet d’herbes

fraiches (estragon, ’ ,
persil, cerfeuil) W H
Poivre BM

Bourfe-Riviere

CONSEIL

Accompagnement : Chinon rose

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Aufomne

Apéritif Bio

SABLES

comte et noix

APERITIF

BIO

60 g de noix hachées PREPARATION

100 g de farine de Mélangez tous les ingrédients, aplatissez la pate
sarrasin au rouleau, découpez au couteau ou & lemporte-
100 g de comté piece

un ceuf Pour un effet de brillance, passez un peu de lait

ou un jaune dceuf battu au pinceau sur les sables
avant de les cuire au four chaud 15 minutes sur une
plaque avec du papier de cuisson. Laissez refroidir.

ASTUCE : On peut gjouter quelques rapures de
fromage ou petits morceaux de noix sur le dessus
avant de cuire.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Anthony Voisin

Bourfe-Riviere




Aufomne

o U
Entrée Bio O LO R E S

leur poélee de champignons

~— T

Crédit photo : Véronique Bourfe-Riviére

ENTREE
“r BIO

Velouté de potimarron ~ PREPARATION

1 p_otlmarron (7509) Lavez et brossez le potimarron, coupez-le en 2 avec un
1oignon bon couteau, 6tez les pépins, coupez en dés avec la peau.
% Ll d'eau ou de bouillon  Faites revenir dans un peu de graisse de canard (ou huile
1 bonne pincée de dolive), avec loignon hache, et un peu de quatre-épices.
« quatre-épices » Couvrez avec 0,70 | d'eau chaude ou de bouillon, salez.
Sel et poivre poivrez et mixez. Rectifiez la quantite deau pour avoir une
1 poignée de graines de  consistance idéale (moins épaisse quiune purée. mais pas
courge ou de potiron trop liquide).

Faites griller des graines de courge dans une poéle
(seche), hachez-les rapidement au couteau, parsemez sur
le velouté au moment de servir.

Lavez et brossez-le ou les panais, épluchez les parties
qui semblent fibreuses ou abimees, decoupez en des

Velouté de panais
300 g de panais
1 petit blanc de poireau

Huile de tournesol et faites revenir a lhuile de tournesol avec le blanc de
Y2 L de lait entier poireau haché. Prélevez un peu de poireau pour la
Sel et poivre decoration avant de mixer les legumes avec du lait chaud

(eventuellement lait damande), ajoutez sel et poivre.

Poélée de champignons Parsemez quelques lamelles de poireaux sur le veloute.

150 g de champignons Coupez le bout terreux des champignons. Frottez
de Paris chapeau et pied a leau vinaigree (pour tuer les éventuelles
bactéries) sans les y faire tremper (les champignons

1belle échalote absorberaient leau et seraient moins bons), taillez-les en

COI.’Ianc.lre. moulue lamelles puis recoupez dans lautre sens.

Huile d'olive Faites revenir léchalote avec un peu de sel et de
Vinaigre balsamique coriandre moulue, ajoutez les champignons, puis quand
Sel et poivre ils ont sué, déglacez au vinaigre balsamique. Servez les

veloutés dans de petites verrines avec les champignons a

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

part dans un ramequin.




ne GRATIN

Entrée Bio DE POIRES

au roquefort

Crédit photo : Véronique Bourfe Riviere

ENTREE
“r BIO

3 poires PREPARATION
3c.asoupedamandes rjjtes chauffer le four & 180 °C, thermostat 4.

en poudre

p. d Epluchez les poires et coupez-les en lamelles,
?c.asfot’l'!oe € citronnez-les si on prépare le plat a lavance.
oqu‘eo . Disposez-les dans de petits plats a gratin
6 c. a soupe de créme individuels.
fra.lche liquide Dans un saladier, écrasez le roquefort a la
Poivre

fourchette, gjoutez la creme fraiche et la poudre
damande, poivrez legerement. Repartissez le
melange sur les poires dans chaque plat.

Faites cuire 15 minutes jusqua ce que le dessus
soit bien doré.

Servez avec une salade verte assaisonnee de
vinaigre balsamique et dune bonne huile vierge
de premiere pression a froid.

ASTUCE : Attention, le roquefort est assez salé
naturellement, ne rajoutez pas de sel dans le
melange !

CONSEIL

Accompagnement : Sauternes

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Aufomne

Entrée Bio

NEMS DE
BUTTERNUT

aux amandes

ENTREE
“r BIO

12 petites feuilles de riz

PREPARATION : 45 minutes

PREPARATION

300 g de courge LA FARCE : Lavez la courge butternut, prélevez-en un
butternut ) morceau denviron 300 g. Enlevez les pépins, détaillez
50 g de céleri-rave en dés sans enlever la peau. Epluchez le céleri-rave,
1 oignon découpez-le en tout petits dés.

30 g d'amandes Faites chauffer de leau dans un cuit-vapeur (ou
30 g de feta couscoussier). Lorsque leau bout, mettez-y a cuire la

X .. courge et le céleri pendant 5 minutes.
1 petit bouquet de persil .
Huile d'olive Pendant ce temps, hachez grossierement les amandes

Coriandre en grains
Sel et poivre

Pour la sauce :
1 c. a soupe de miel

1 c. a soupe de vinaigre
deriz

Y2 c. a soupe de purée
d'amandes complétes

3 c.asoupe d'eau

CONSEIL

Accompagnement : Alsace Riesling

et faites les torréfier quelques minutes dans une poéle
seche, réservez-les.

Epluchez loignon, faites-le fondre doucement a la
poéle dans un peu dhuile dolive, avec une pincee
de sel (qui fera rendre leau de loignon et évitera la
carameélisation) et quelques pincées de coriandre
moulue. Ajoutez la courge et le céleri, laissez revenir
5 minutes. En fin de cuisson, poivrez, ajoutez le persil
Goutez et rectifiez lassaisonnement. Coupez la feta en
tout petits dés (4-5 mm).

LA SAUCE : Dans un petit bol. diluez le miel avec
le vinaigre de riz. gjoutez la purée damandes,
homogenéisez bien avant de diluer avec leau. On peut
épicer un peu si on ame.

LES NEMS : Préparez un torchon humide a plat sur
le plan de travail, et a portée de main le mélange de
legumes, les amandes, la feta. Huilez legerement une
assiette dans laquelle on déposera les nems en attente
de cuisson.

Faites chauffer de leau dans une poéle. Des quelle
fremit, trempez-y une feuille de riz quelques secondes
de facon a la ramollir. Attention a ne pas se brler,
evitez que les bords de la feuille ne se referment.

Posez la feuille de riz a plat sur le torchon. Déposez
un cordon de légumes au centre de la partie basse du
cercle, a 2-3cmdubord inférieur. Répartissez quelques
morceaux damandes et de feta, puis repliez le bas de
la feuille sur la farce. Repliez ensuite les cotés vers le
centre. On obtient une sorte de bande, il ne reste plus
quarouler lafarce jusquen haut. Déposez les nems sur
lassiette huilee en prenant garde quils n'adherent pas
entre eux.

Faites chauffer de lhuile dolive, au moins 1 cm, dans
une poéle. Lorsque Lhuile est bien chaude, déposez-y
les nems. Retournez-les plusieurs fois pour quils
dorent uniformement. Egouttez-les avant de les servir
avec la sauce froide.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
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Aufomne

Entrée Bio

SALADE AVOCAT

fenouil & oranges

1 avocat mar a point
1 belle orange
1 petit bulbe de fenouil

1 oignon blanc ou rose
(le plus doux possible)

1 poignée d'olives
noires

200 g de mache

Le jus d'un demi-citron
3 ¢. a soupe d'huile
d'olive

Poivre et cumin

Sel

CONSEIL

Variante : On peut parsemer
d'amandes grillees ou de graines
de tournesol torrefiees pour
rajouter du croquant. Pour une

PREPARATION : 25 minutes

CUISSON : 50 minutes

PREPARATION

Dans un saladier, déposez la mache bien lavee et
ajoutez-y les autres ingredients au fur et a mesure
de leur préparation. Coupez le fenouil cru en petits
morceaux (environ 0,5 x 0,5 cm).

Pelez lavocat, coupez-le en dés et citronnez-les
pour eviter loxydation.

Pelez lorange. Si vous avez un peu de temps,
enlevez la petite peau. Sinon, tranchez lorange
dans le sens horizontal avec un couteau bien affite
pour obtenir de belles rondelles, puis redecoupez-
les en quatre. Pelez loignon, découpez-le en
anneaux fins.

Dénoyautez les olives, détaillez-les en petites
tranches. Ajoutez du cumin fraichement moulu, sel,
poivre, arrosez d'huile dolive.

Servez frais, a lassiette ou en verrine.

la mache a part et ne preparer
lavocat qu'au dernier moment.

Accompagnement :
Lirac blanc

preparation a lavance, mettre

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Recette proposée
¢ /éronique
Bourfe-Riviere




Aufomne

SEL SOUPE DE LAIT

chataignes et fenouil

Crédit photo : N. Carnet

PREPARATION : 10 minutes
CUISSON : 15/20 minutes

75clde lait Y2 écrémé  PREPARATION

1 bulbe de fenouil Epluchez loignon. Lavez le bulbe du fenouil.
1 oignon Emincez finement loignon et le fenouil (en
15 g de beurre petits carrés d’2 cm de coté environ).

250 g de chataignesen  Dans une cocotte (en fonte, sinon une grande
bocal casserole a fond épais fera laffaire) faites
1.¢. a soupe de miel chauffer le beurre et un géeneéreux filet d'huile.

liquide puis versez dessus loignon et le fenouil. Laissez

cuire a feu doux a moyen environ 10 minutes
Fleur de sel en remuant de temps en temps jusqua ce que
Poivre du moulin loignon et le fenouil deviennent légérement
Huile d'olive translucides et dores.

Ajoutez alors, le lait, le miel, les chataignes et
laissez frémir doucement 5 a 10 minutes de
plus.

Avant de servir, poivrez et salez, puis degustez
tant que c'est bien chaud.

CONSEIL

Accompagnement : Crozes Hermitage blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>




e \/ELOUTE DE

Entrée Bio POTIMARRON

au lait de coco

Crédit photo : Adocom

1 potimarron vert PREPARATION
(variété Okaido) ou un ) )
potimarron classique Brossez le potimarron, enlevez les parties de la

peau abimees. Coupez-le en morceau, epepinez-le.

Dans un faitout, faites fondre lhuile de coco,
ajoutez le potimarron, le mélange quatre épices et
le sela la coriandre.

1 boite de lait de coco

1 c. a soupe d'huile de
coco

1c. a café de mélange
quatre épices

1c.acafédeselet

Recouvrez les legumes deau chaude a hauteur.
Laissez cuire a couvert.

coriandre en grains Au moment de mixer, ajoutez le lait de
écrasés ensemble coco. Emulsionnez  bien, goltez, rectifiez
lassaisonnement.

Bourfe-Riviere

CONSEIL

Accompagnement : Meursault

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Aufomne

Entrée Bio

VELOUTE
DE POTIMARRON

au gingembre

3 c. a soupe d'huile
d'olive

200 g d'oignons

30 g de céleri branche
4 gousses d'ail

1 kg de potimarron

20 g de miso

20 g de gingembre frais
250 g de créme fraiche

Sel, herbes de
Provence, thym et
laurier

CONSEIL

Accompagnement : AOP Touraine Sauvignon / AOP Saint Joseph blanc

PREPARATION

Détaillez en grosse Mirepoix (cubes 1 cm de cotés)
les oignons, épluchez lail. emincez le céleri, le
potimarron et le gingembre.

Dans une grande marmite chauffez huile d'olive
et faites rissoler les oignons et lail

Ajoutez le céleri, le potimarron et le gingembre.

Versez 1 litre d'eau et le miso, amenez a ebullition
tout en ajoutant le sel, les herbes de Provence, le
thym et le laurier.

Cuisez 30 minutes.

Retirez le bouquet d'herbes, mixez lensemble,
passez au chinois etamine et ajoutez la creme
fraiche, mixez et rectifiez lassaisonnement.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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CHOU FARCI

sur un confit de potimarron

Choux farcis :
¥ dLd’huile d'olive

250 g d’'oignons

250 g de poireaux

60 g de céleri branche

1 kg de choux verts frisés

100 g de rizdemi
complet

150 g de pois cassés
125 g de pain au levain
60 g de parmesan

1 c. a soupe de sauge
fraiche hachée

1 c. a soupe de persil
plat haché

160 g de Tofu frais

1 c. a soupe de Miso
d'orge

Y2 c. a café d’herbes de
Provence

Y c. a café de thym
haché tres fin

Sel marin fin

1 rouleau de papier film
1 bobine de ficelle de
cuisine

Confit :

%2 dL Huile d'olive
400 g d'oignons

60 g d'ail

1 kg de potimarron
500 g de butternut

1 kg de citrouille

Sel, herbes de
Provence, poivre du
moulin

CONSEIL

Accompagnement : Corbieres, Cornas

PREPARATION

LE CHOU FARCI:

Retirez les feuilles du chou et conservez le coeur.
Blanchissez et rafraichissez les feuilles retirées.

Faites cuire separement a langlaise (dans de leau
bouillante salée) le riz et les pois casses, jusquau
% de la cuisson.

Détaillez en paysanne les oignons, les poireaux, le
celeri et le coeur du chou.

Mettez le pain a tremper dans de leau tiede.

Dans une cocotte a fond épais, faites chauffer
lhuile et compotez tous les legumes éminces.

Mixez le tofu avec le pain egoutte tres presse.

Quand les legumes sont bien tendres, retirez la
cocotte du feu et incorporez le riz et les pois cassés
bien egouttés, le tofu et le pain mixe, la sauge, le
persil, le parmesan rape, les herbes de Provence et
le thym. Rectifiez lassaisonnement en sel.

Sur un rectangle de papier film de 20 cm, posez
au milieu une feuille de chou blanchie sans la cote,
garnissez d'une grosse cuillere a soupe de farce,
rabattez les extremités de la feuille de chou vers le
centre et maintenez tres serré le papier film avec
deux tours de ficelle nouee.

Plongez les boules de chou dans un rondeau
rempli au % d'eau bouillante et faites cuire a petite
ebullition avec un couvercle % d'heure.

Egouttez en fin de cuisson avec une eécumoire,
coupez avec des ciseaux la ficelle et dégagez la
feuille de chou farcie du papier film en la glissant
sur le confit de potimarron.

LE CONFIT:

Détaillez en paysanne tous les legumes (e
potimarron ne s'epluche pas). Hachez lail

Faites rissoler avec une legere coloration dans
lhuile dolive les oignons puis ajoutez lail, les
varietés de courges et lassaisonnement (herbes
de Provence, sel et poivre du moulin). Couvrez d'un
rond de papier et faites compoter a petit feu.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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CONFIT DE VEAU

et doignons, pommes croquettes
a la duxelle de champignons

1,5 kg de veau a braiser
Huile d'olive

200 g de céleri branche
600 g de carottes

1 oignon

70 g d'ail

Herbes de Provence

60 clde vin blanc

70 clde fond de veau
lié (diluer 50 g de fond
en poudre avec 0,6 L
d’'eau et amener a
ébullition)

Hot pepper
Sel

700 g de pommes
duchesse

80 g de beurre
5 jaunes d'ceufs

100 g d'échalotes
ciselées

500 g de champignons
de Paris

80 g de cépes secs
réduits en poudre

Macis en poudre

60 g de flocons
mousseline

100 g de farine
250 g de chapelure

CONSEIL

Accompagnement : Cotes du Rhone Sablet

PREPARATION

Faites colorer au four les morceaux de viande
a 300 °‘C, thermostat 8, 10 minutes d'un cote et
10 minutes de lautre. Détaillez en petite mirepoix
les celeris branches, les carottes et les oignons.

Colorez vivement dans une sauteuse les mirepoix
avec lhuile dolive. Epluchez les gousses dail
Quand les viandes sont bien colorees, versez les
legumes et lail

Amenez a ébullition ensemble le fond de veau
brun, le vin blanc avec le hot pepper, le sel et les
herbes de Provence. Répartissez sur les viandes.
Cuisson 1 heure 30 avec couvercle au four 170 C,
thermostat 5.

Décantez la viande, réservez au chaud au bain-
marie et tranchez a la commande. Réunissez le
fond de cuisson et legumes dans un bain-marie
pour napper les tranches de viande au moment du
service.

Faites rissoler sans coloration, les échalotes avec
le beurre 5 minutes, puis gjoutez les champignons
haches afin de bien les sécher, remuez
frequemment environ 20 minutes. Incorporez la
poudre de cepes aux champignons et cuire 10
minutes.

Réalisez la pomme duchesse en passant au
moulin & legume les pommes cuites a langlaise
(cuisson dans de leau bouillante salee).

Versez la pomme purée dans la cuve du batteur et
incorporez avec le crochet le beurre en pommade
et les jaunes d'ceufs.

Mélangez la duxelle de champignons a la pomme
duchesse dans la cuve du batteur, ajoutez le sel,
le macis et le hot pepper. Incorporez les flocons
mousseline pour epaissir la pomme duchesse.

Passez la pomme dans la farine pour former
des croquettes, puis dans langlaise, puis dans la
chapelure.

Faites frire dans une grande friteuse 200 "C.
Présentez sur lassiette une tranche de viande,
nappez de sauce avec sa garniture, gjoutez des
croquettes.

Décorez de 2 brins de ciboulette et d'une pincee
de poudre de cepes.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
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FILET DE TRUITE

a la russe

Crédit photo : Adocom

4 filets de truite fumée  PREPARATION

80 g de carottes Epluchez et taillez tous les [égumes en brunoise.
f:r%de pommes de Ne les mélangez pas et cuisez-les & langlaise

(cuissondans de leau bouillante salee) separement.

8ogde celer.l-rave Gardez les légumes un peu fermes.

80 g de panais S : : .
Réalisez une mayonnaise avec le jaune d'ceuf, la

80 g de courge moutarde, le jus de citron et le sel : mélangez au

80 g de navet fouet en versant petit a petit Lhuile.

1 ceuf Egouttez et sechez bien les brunoises puis

1c. acaféde moutarde incorporez-les dans la mayonnaise. Rectifiez

1jus de ¥ citron lassaisonnement.

Sel Présentez avec le filet de truite, les graines et les
germes.

2 cl d’huile de tournesol
Graines d'oléagineux

et germesde . I
légumineuses et BO‘W °
céréales

Recette prop
Jean Montac

CONSEIL

Accompagnement : Macon Villages

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




GATEAU DE LEGUMES

AU CURRY, chutney

et riz au gingembre

Appareil pour lier le curry :
200 g de tofu

1 dlde lait de soja

1 ceuf

50 g de farine

Légumes au curry :

2 c. a soupe d'huile d'olive
150 g d'oignons

150 g de poireaux

30 g de céleri branche

1 gousse d'ail

Curry, cardamome,
curcuma, gingembre, sel
30 g de miso

20 g de gingembre frais
20 g de citronnelle baton
100 g de bananes mires
150 g de pomme fruit

200 g de tomates

V2 litre d'eau

150 g de chou-fleur

150 g de courgettes

150 g de carottes

150 g de courge

150 g de patate douce
150 g de champignons de
Paris

1 dl de créme de soja pour
la sauce

Pour le chutney :

5 cld’'huile d'olive

250 g d'oignons

1 gousse d'ail

100 g de miel

200 g de pomme fruits
100 g de poires

100 g d'ananas

100 g de mangue

Y4 de litre de vinaigre de
cidre

50 g de gingembre frais
Curry, cinq épices,
gingembre poudre, sel
Pour le riz aux gingembres :
400 g de riz Basmati

Y2 dld’'huile d'olive

150 g d'oignons

30 g de miso

Y2 cuillere a café de
Gingembre frais, de
gingembre confit et de
gingembre poudre

Sel

Germe de soja, graines de
pavot et coriandre fraiche
pour la présentation.

CONSEIL

Accompagnement : Beaujolais blanc, Alsace Gewurztraminer

PREPARATION

POUR LE CURRY:

Détaillez en cubes réguliers de 1 cm tous les légumes,
hachez lail. mondez, eépépinez les tomates et déetaillez-
les comme les autres legumes.

Dans une cocotte a fond épais faites rissoler oignons,
poireaux, céleri, et ajoutez ensuite lail haché puis toutes
les épices, agjoutez gingembre et citronnelle rape, 1 dl
d'eau, puis posez un rond de papier et laissez compoter
5 minutes.

Ajoutez pommes et bananes détaillées en fine paysanne
et la tomate : cuire a petit feu 5 minutes.

Faites pré-cuire a la vapeur ou a langlaise (cuisson
dans de leau bouillante salee) les autres legumes.
Mélangez tous les legumes au curry avec la creme de
soja et rectifiez lassaisonnement en sel.

Laissez cuire 5 minutes a petit feu en remuant de temps
en temps. Dans une passoire, égouttez bien toute cette
préparation

Gardez la sauce au bain-marie en mixant pour avoir une
consistance nappante.

Mixez finement le tofu avec loeuf, le lait de soja et la
farine. Mélangez dans cette préparation tous les légumes
egouttes

Beurrez et farinez des moules individuels et les garnir
de la preparation aux petits legumes. Cuisson 160 ‘C /
thermostat 5 pendant 20 minutes.

Pour le riz, rissolez sans coloration les oignons ciselés
avec lhuile dolive, gjoutez le riz, nacrez puis incorporez
le gingembre en poudre, le gingembre rape et le
gingembre confit hache.

Mouillez une fois et demie le volume du riz avec de
leau bouillante dans laquelle vous aurez dilue miso et
sel. Amenez a ébullition, couvrez d'un rond de papier ou
d'un couvercle, puis cuire au four 180 "C / thermostat 6
pendant 20 minutes,

POUR LE CHUTNEY:

Coupez les oignons en cube de 1 cm ainsi que tous les
autres fruits.

Dans une cocotte, rissolez les oignons pour quils
prennent une coloration blonde, gjoutez Lail hache puis le
miel et cuire a petit feu pendant 4 minutes. Ajoutez tous
les autres fruits, bien mélanger, ajoutez toutes les epices
et le gingembre frais rapé, laissez compoter 5 minutes
puis deglacez avec le vinaigre de cidre. Salez, baissez
le feu et cuire tout doucement jusqua ce quil ne reste
plus de liquide, mélangez de temps en temps. Servez un
gateau démoulé, nappez de sauce, avec un ramequin de
riz et une cuillere a soupe de chutney.

Décorez avec graines de pavot, germes de soja et
coriandre fraiche.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
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PATES AU PESTO
de blettes

350 g de spaghetti

200 g de feuilles de
blettes

3 c. asoupe de pignons
de pin

6 c. a soupe d'huile
d'olive

1 gousse d'ail

5 brins de basilic

4 tomates séchées

80 g de parmesan rapé
1 pincée de sel

CONSEIL

Accompagnement : AOP Beaujolais Villages / AOP Brouilly

PREPARATION

Faites bouillir un grand volume deau salee et
plongez les spaghetti en respectant le temps de
cuisson indique sur le paquet.

Pendant ce temps préparez le pesto. Lavez les
feuilles de blettes et mettez-les dans le bol d'un
robot muni dune lame en S.

Ajoutez les pignons de pin, lhuile dolive, une
pincee de sel.

Epluchez la gousse dail. degermez-la et ajoutez-
la. Lavez le basilic, effeuillez-le et ajoutez-le
egalement.

Ajoutez les tomates séchées ainsi que le parmesan
rape.

Mixez le tout a pleine puissance pendant 2 minutes.
GoUtez et rectifiez lassaisonnement.

Egouttez les spaghetti et ajoutez le pesto par
dessus, melangez bien le tout avant de servir

aussitot.
2000 |
Bon :

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Karen Chevallier

Recette proposeée
par Karen Ch )
bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine fr




278 POULET FERMIER

N MARYLAND

sauce curry

Crédit photo : Agence BIO

8 cuisses de poulet PREPARATION
V2 dld'huile de Plaquez les volailles, badigeonnez-les dhuile,
tournesol

assaisonnez de sel et de poivre du moulin.
Sel et poivre dumoulin  Faites cuire les volailles par rétissage a 200 "C /

50 g de beurre thermostat 7. pendant 45 minutes en les tournant.
0,4 kg d'oignons Découpez les cuisses en deux. Répartissez les
finement ciselés morceaux dans une plaque, gardez-les au chaud
10 g d'ail haché au bain-marie.

3 g de gingembre en Réunissez tous les os et parures, versez 1 litre
poudre d'eau et 80 g de fond de volaille. Laissez cuire a

petite ébullition 30 minutes et passez le bouillon
. au chinois. Rissolez les oignons avec une légere
0.4 kg de pommes fruits  coloration, ajoutez lail puis toutes les épices

25 g de gingembre frais

en brunoise gingembre frais, gingembre en poudre et curry.

Selfin Déglacez avec le vin blanc et amenez en reduction
0,35 Lde vin blanc totale, ajoutez les pommes fruits, versez la creme
16 g de curry fraiche, amenez a ébullition et ajoutez %% litre du

N - bouillon de volaille, pour enfin cuire 5 minutes a
o3lde crerne fraiche petit feu puis lier avec la maizena prealablement
12 g de maizena diluée avec un verre d'eau.

Rectifiez lassaisonnement en ajoutant le sel

Gardez au chaud au bain-marie. Agence BIO

CONSEIL

Accompagnement : Hermitage blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




QUICHE

aux blettes et poireaux

Pour la pate :

250 g de farine
125 g de beurre

1 pincée de sel

1 ceuf

Pour la garniture :
1o0ignon

1 petit poireau

1 botte de blettes
2 c. a soupe d'huile
d'olive

2 ceufs

25 cl de créeme fraiche
(ou créme de soja)

Parmesan ou gruyere
rapé

CONSEIL

Accompagnement : Muscadet, Quincy

PREPARATION

Réalisez la pate brisee en mélangeant la farine, le
beurre ramolli et le sel "Sablez’ la pate, puis ajoutez l'ceuf
et 'fraisez’ (Cest a dire ecrasez la pate avec la paume de
la main). Foncez un moule a tarte.

Coupez le blanc de la blette au ras du vert. Dans une
eau bouillante salee, plongez les feuilles vertes pendant
2 minutes débullition, egouttez et faites rafraichir.

Détaillez en petits batonnets loignon et le poireau.
Dans une cocotte, faites chauffer 2 cuilleres a soupe
dhuile dolive et gjoutez le poireau et loignon. Faites
suer 5 minutes et ajoutez le blanc de blette détaille
egalement en batonnets. Assaisonnez avec le sel le
poivre du moulin, une pointe de macis et des herbes de
Provence.

Couvrez dun rond de papier sulfurisé et faites cuire a
basse température (thermostat 3/4 - 90/120 "C) pendant
10 minutes.

Pendant ce temps, pressez le vert de la blette et
concassez (tranchez grossierement), puis ajoutez dans
la cocotte, mélangez et étuvez 10 minutes.

Mélangez les 2 ceufs et la creme fraiche. Retirez du feu
les légumes, débarrassez dans un saladier, y incorporez
les ceufs et la creme melanges et garnissez le fond
de tarte de pate brisee. Poudrez de parmesan ou de
gruyere.

Laissez cuire 35 minutes a 180 ‘C - Thermostat 6.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>

Crédit photo : Agence BIO




SAUMON
EN CROUTE DE SEL

accompagne de raves confites

1 kg de farine

500 g de gros sel

1 kg de saumon frais
Y2 paquet de sarriette

Y de litre de créeme
fraiche

Y2 citron

30 g de raifort frais
80 g d'échalotes

4 petits navets

1 gros navet jaune

1 grosse carotte
400 g de céleri-rave
200 g de panais

1 petite betterave rouge
crue

80 g de beurre
Papier sulfurisé

Ya litre de vinaigre
balsamique

4 branches de cerfeuil

2 c.asoupe de purée
de noisette sans sucre

Sel, sucre, tamari

CONSEIL

Accompagnement : Mercurey

PREPARATION

Mettez dans un saladier la farine et le sel,
versez ¥z litre d'eau et petrissez la pate a sel.
Attention le saumon ne doit pas étre ecaille
(seulement vide et les ouies retirées).

Abaissez la pate a sel. posez le saumon en
mettant la sarriette a la place des ouies et
refermez la pate afin d'enrober completement
le poisson. Faites cuire 35 minutes au four
200 ‘C, thermostat 7.

Pour réaliser la sauce : Dans un saladier, versez
la creme fraiche avec le jus de citron, le sel, une
cuillere a café de sucre, une cuillere a soupe de
tamari. Montez en chantilly et ajoutez le raifort
rape et les echalotes finement ciselées.

Epluchez tous les legumes et faites 4 portions
avec le navet jaune, la carotte, le céleri-rave, le
panais et la betterave rouge.

Prenez 3 russes a fond tres epais (ideal en fonte
emaillé), puis repartissez bien a plat dans la
premiere les navets blancs, les navets jaunes
et les carottes. Dans la deuxieme, le céleri-rave
et le panais. Dans la troisieme (la plus petite),
mettez la betterave.

Répartissez dans chaque russe le beurre en
parcelle, salez une pincée, sucrez une cuillere
a café rase et ajoutez de leau aux % des
legumes.

Posez sur chaque russe un rond de papier
sulfurise.

Faites cuire a vive ébullition 5 minutes, puis
baissez le feu jusqu'a ce quiln'y ait plus de liquide
et qu'une leégere caramelisation se forme.

Faites reduire le vinaigre balsamique aux trois
quarts. Détaillez en petits morceaux le céleri-
rave et faites-le cuire a langlaise.

Mixez finement le céleri-rave avec la purée de
noisettes et un peu d'eau de cuisson afin de lui
donner une consistance crémeuse.

Répartissez tous les legumes sur chaque
assiette avec une grosse cuillere de creme de
celeri

Posez la branche de cerfeuil et versez sur les
legumes un filet de vinaigre balsamique reduit.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org

et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




vrol TAJINE
DE VEAU

a l'ananas

Crédit photo : INTERBEV / Jean-Francois Mallet

PREPARATION : 35 minutes

CUISSON : 2 heures

8oogdesautédeveau PREPARATION
(collier, épaule)

1 petit ananas Epluchez [ananas et coupez-le en morceaux. Epluchez

et emincez les oignons et lail

2gros °|gno,n.s Chauffez [huile dans une cocotte, colorez les morceaux
4 gouss'es. dail de viande et dananas sur toutes les faces puis ajoutez
150 g d'olives vertes les oignons, lail. les olives et le miel. Salez. poivrez.

6 c. a soupe de miel Laissez cuire 5 minutes en remuant puis mouillez a
liquide hauteur et laissez mijoter 2 heures a feu trés doux jusqu'a
5 c. a soupe d'huile de ce que la viande soit moelleuse.

toumeso'l Servez le tajine de veau nappé de son jus de cuisson et
Sel et poivre accompagne d'une semoule.

ASTUCES :

Pour accélérer la préparation : cuire le tajine a la cocotte-
minute et/ou utiliser de lananas en boite

Recette proposee par
INTERBEV

CONSEIL

Accompagnement : Muscat de Rivesaltes blanc doux

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




vl TARTARE

e ASIATIQUE

de boeuf

Crédit photo : INTERBEV / Laurent Rouvrais

PREPARATION : 15 minutes

500 g deviande de boeuf PREPARATION
crue et hachée “grosse

grille” Dans un bol. mélangez les ingrédients de la sauce.

150 g de céleri boule Equeutez, lavez, élgout;ez let cisEellez r:e p?rsit ptat.
: i avez et egouttez la ciboulette. Epluchez le ceéleri

4 b_rlns de p.er5|l plat boule, taillez-le en fine julienne (filaments) a laide de la

8 tlg.es de ciboulette mandoline (rape).

1pain (.ie campagne Dans le saladier, mélangez: le persil. la julienne de céleri

Sauce: et la viande hachée. Poivrez, rectifiez lassaisonnement

2 c.asoupe de miel (en tenant compte de la forte teneur en sel de la sauce

liquide soja). Incorporez une partie de la sauce au fur et a

1c.asoupede mesure et réservez au réfrigérateur.

sauce soja japonaise Confectionnez des quenelles & laide des 2 cuilléres

(Kikomann) a soupe. Les disposer sur des assiettes (refroidies au

1c.acafé de sauce refrigerateur). Nappez avec le restant de sauce. Decorez

ketchup avec les brins de ciboulette.

1filet de vinaigre de Dégustez avec des fines tranches de pain de

Xeéres campagne grillées

2 c. a soupe d'huile

dolive

1c. a café de moutarde

forte

10 g de gingembre frais Recette proposee par

rapeé INTERBEV

Fleur de Sel et poivre du

moulin

CONSEIL

Accompagnement : Muscadet, Quincy

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Aufomne

Dessert Bio

CARROT CAKE

& noisettes aux 4 epices

“r DESSERT
BIO
200 g de carottes

125 g de noisettes
entieres

2a3oceufs
5 cld’huile d'olive

100 g de sucre de
canne

50 g de farine de blé

2 c. a café de poudre a
lever

1 pincée de sel fin de
Guérande

1c. a café de mélange
"Quatre épices”

CONSEIL

Accompagnement : Arbois blanc, Vouvray meoelleux

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 5 minutes

PREPARATION
Préchauffez le four a 180 "C / thermostat 6.

Faites torrefier les noisettes au four environ
10 minutes. Meélangez a mi-cuisson  pour
harmoniser la cuisson puis réduisez en poudre
grossiere a laide d'un mixeur.

Lavez les carottes et rapez-les

Dans un saladier, cassez les ceufs entiers et les
battre. Ajoutez lhuile dolive et melangez au fouet.
Ajoutez les carottes rapeées, puis le sucre, les
noisettes, la farine, la poudre a lever, et enfin sel et
épices. Melangez bien a chaque étape.

Versez la preparation dans un moule a cake
chemise prealablement enduit de matiere grasse
et farine.

Faites cuire environ 40 minutes, puis laissez
refroidir avant de decouper et de deguster !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Agence BIO

Recette proposee par
Dounia Soulem

/w.doo-eat.fr




Automne

Dessert Bio

CHARLOTTE
AUX POMMES,

chataignes et fruits secs

1 kg de pommes

300 g de boudoirs ou
biscuits a la cuilléere

200 g de chataignes en
bocal

50 g de fruits secs

2 c. a soupe de miel

3 jaunes d'ceuf

25 cl de créme liquide
12 clde lait

125 g de sucre en
poudre

2 g d'agar-agar en
poudre

3 marrons glacés
(facultatif)

CONSEIL

Accompagnement : Cidre brut fermier / AOP Saint Peray

PREPARATION : 25 minutes

CUISSON : 20 minutes

PREPARATION

Epluchez les pommes, coupez-les en gros dés en
gardant quelques tranches pour la decoration. Faites-
les revenir dans une sauteuse avec le beurre et 5 cl
deau. Couvrez

Quand les pommes sont bien tendres, ajoutez le miel
et laissez legérement dorer. Retirez du feu, ajoutez les
chataignes ecrasees et les fruits secs concasses. Puis
laissez refroidir.

Montez la creme liquide en chantilly avec 25 g de sucre.
Préparez le sabayon en fouettant les jaunes d'ceufs et
50 g de sucre dans une petite casserole jusqu'a ce que
le mélange blanchisse.

Faites bouillir le lait et diluez dedans lagar-agar. Puis
ajoutez petit a petit ce mélange aux jaunes d'oeufs.
Laissez cuire 2 minutes a feu tres doux en continuant
de fouetter puis laissez refroidir.

Mélangez les pommes, la chantilly et le sabayon
Preparer le sirop en portant a ébullition 40 cld'eau, 50 g
de sucre.

Imbibez les biscuits un & un dans le sirop. Tapissez le
fond et les bords du moule a charlotte avec les biscuits
en les serrant bien. Versez dedans la préparation aux
pommes puis finissez avec une derniere couche de
biscuits, Tassez bien, recouvrez de film alimentaire et
placez le moule au refrigerateur pendant 24 h.

Le lendemain. démoulez delicatement la charlotte et
deécorez-la avec quelques tranches de pommes et de
beaux marrons glaces.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Recette et photo : Philippe Asset

Recette proposee par
Philippe Asset




Automne

Dessert Bio

150 g de farine de blé
T8o

50 g de farine de coco

50 g de farine de
kamut®

Y2 sachet de poudre a

lever
1 pincée de sel

100 g de sucre de
canne complet

50 g de poudre
d'amande

2 ceufs

40 g de purée
d'amande

110 g d'huile d'olive

100 g de noix
décortiquées

CONSEIL

Accompagnement : AOP Banyuls / AOP Vin de Paille

PREPARATION

Préchauffez votre four thermostat 7 ou 200 °C.

Dans un recipient, mélangez les trois farines
blé, coco et kamut® avec la poudre a lever et
une pincee de sel Ajoutez le sucre complet et
la poudre damande. Cassez les ceufs, ajoutez-
les. Ajoutez également la purée damande et
commencez a petrir.

Ajoutez petit a petit lhuile dolive et enfin les noix
décortiquees. Mélangez une derniere fois et faites
une boule avec la pate.

Prélevez de quoi remplir le creux de votre main
pour faconner les biscuits, une vingtaine environ.
Déposez-les sur une plaque a patisserie et
enfournez pour 12 minutes.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Karen Chevallier

Recette propose
bloggeuse culinaire

http://cuisine-saine fr




Automne

BESCEEN FRUITS EN GELEE

a lagar-agar

Crédit photo : Crédit European Commission

500 g de pommes PREPARATION

500 g de poires Donnez une ébullition avec leau, le sucre et lagar-
1 petit ananas agar.

2 bananes Emincez tous les fruits en paysanne, plongez-les
1 papaye dans le sirop et redonnez une ebullition.
1mangue Répartissez les portions dans des coupelles et

34 de litre d'eau faites prendre au refrigérateur 40 a 50 minutes

200 g de sucre semoule

15 g d'agar-agar ’ /
Y5 bouquet de menthe BO‘W ¢
fraiche

Décorez avec les feuilles de menthe.

CONSEIL

Accompagnement : Montbazillac blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Dessert Bio

DE POMMES

sauce caramel

DESSERT
T BIO

500 g de pommes
reinettes

Y2verre d'eau
1 citron
1orange
Cannelle

80 g de beurre

100 g de semoule trés
fine de blé

3 ceufs
Sauce caramel:

250 g de sucre
150 g de creme

CONSEIL

Accompagnement : Calvados, Muscat de Saint-Jean-de-Minervois

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 5 minutes

PREPARATION

Faites cuire a petit feu a couvert les pommes,
leau, les zestes de citron et dorange, le beurre et
une pincee de cannelle

Mixez en incorporant la semoule de blé, faites cuire
2 a 3 minutes puis incorporer hors du feu les ceufs
battus en omelette.

Répartissez dans des moules prealablement
beurrés et farinés.

Faites cuire 100 ‘C - thermostat 3/4 pendant
25 minutes. Passez en cellule avant de démouler.

Pour la sauce caramel, faites cuire a sec, en
remuant constamment avec une spatule, jusqu'a
lobtention d'une consistance et d'une couleur miel.

Déliez avec la creme, amenez a ebullition et
passez en cellule.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Recette propose
Jean Montag




Dessert Bio

Crédit photo : Karen Chevallier

3 poires tendres PREPARATION

200 gdechocolatnoir  poyr cette recette, vous pouvez utiliser des
80 g de purée de noix ramequins ou encore des moules a creme brulée.

de cajou Préchauffez votre four thermostat 6 ou 180 'C

40 g de beurre Epluchez les poires, coupez-les en deux, retirez les
3 ceufs pepins et mettez une demi-poire par moule.

100 g de sucre de Préparez la pate, faites fondre au bain-marie
canne complet le chocolat avec la purée de noix de cajou et le
50 g de farine de mais beurre.

Sel Pendant ce temps, battez les ceufs avec le sucre

de canne. Ajoutez la farine de mais en pluie tout en
battant la preparation. Ajoutez une pincee de sel
Ajoutez enfin le chocolat fondu et mélangez bien.

Répartissez equitablement la pate sur les poires et
mettez au four 20 minutes.

Sortez du four et laissez refroidir. Ces gateaux se
degustent tiedes ou froids.

http://cuisine-saine fr

CONSEIL

Accompagnement : AOP \ouvray demi sec

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Apéritif Bio

APERITIF

BIO

1 endive

2 tranches de jambon
blanc

100 g de fromage frais
30 g de comté

1c.asoupe de
noisettes concassées

Sel et poivre du moulin

CONSEIL

Accompagnement : Alsace Pinot Blanc

L BARQUETTES
D'ENDIVES

a la mousse de jambon

PREPARATION

Lavez lendive. Prelevez 8 petites feuilles en forme
de barquettes. Mixez le jambon et le fromage frais.

Salez et poivrez. Remplissez les barquettes de
mousse de jambon.

Ajoutez quelques petits dés de comtée et des

noisettes concassees
B ’ ,
014 °

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Philippe Asset

Recette proposee par
Philippe Asset




ol BEURRE CANNELLE
SCECE RAISINS SECS

noisettes et zeste dorange

Crédit photo : Xavier Rémongin

APERITIF

BIO

250 g de beurre mou PREPARATION

(doux ou V2 sel) .
.. Hachez les raisins au couteau.

1 tasse de raisins secs ) )

Ecrasez le beurre a la fourchette et gjoutez les
1 ora}nge noisettes, la cannelle, les raisins, puis terminez en'y
2c.asoupede zestant lorange. Mélangez bien. Tartinez sur un bon
noisettes grossiérement  pain grille encore chaud.
hachées

Plus le beurre repose, plus les saveurs se
melangent. Conservez-le dans un recipient
hermétique au réfrigérateur jusqua la date de
peremption inscrite sur le papier du beurre !

1c. acafé de cannelle

Bourfe-Riviere

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




i ,
Apéritif Bio CA N A P E S

au beurre de cresson

Crédit photo : Agence BIO

APERITIF
BIO

1 pain de mie PREPARATION
125 g de beurre Coupez les queues du cresson.
100 g d'échalotes Lavez le cresson et le plonger dans leau bouillante
Y2 citron pendant 3 minutes, rafraichissez-le et égouttez-le.
1 botte de cresson Emincez les échalotes et plongez dans leau
Sel bouillante 3 minutes, egouttez.
Piment d'Espagne Passez dans le mixeur les echalotes, le jus de
Tamari citron, le beurre, le cresson avec 1 cuillere a soupe

de tamari, le sel et le piment d'Espagne.
Toastez les tranches de pain de mie triangulaire.

Tartinez genéreusement les toasts de beurre de
cresson.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Hiver
et TARTINADE

avocat - orange

Crédit photo : Crédit European Commission

APERITIF

BIO

1 avocat mir a point PREPARATION
1 petit oignon blanc ou  pelez | avocat, coupez-le en dés dans un mixeur.

rose

Ajoutez loignon blanc. le zeste de lorange et le
1orange o Jus d'une moaitié de lorange. Ajoutez ensuite une
1 bor_me pincée de pincée de cumin, de sel et de poivre puis mixez.
cumin

L - . Rajoutez ensuite les olives noires, hachees assez
1 dizaine d'olives noires  finement, et la deuxieme moitié dorange coupée

1 poignée d'amandes en petits morceaux.

Sel et poivre Versez dans le plat de service (bol ou verrine),
puis parsemez le tout damandes grillées hachees
grossierement.

Servez frais sur du pain grille ou des blinis. (Ne pas
préparer trop a lavance sinon lavocat s'oxyde.)

Recette proposee
par Veronique
Bourfe-Riviere

CONSEIL

Accompagnement : Alsace Pinot gris

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Entrée Bio

79 BOUCHEES
DE CHOU

au maroilles

1 petit fromage maroilles

3 c. a soupe de fromage
blanc

3 c.asoupe de creme
fraiche

3 ceufs
Y2 chou frisé

12 tranches de jambon
cru

Cumin et poivre moulus
Noisettes entiéres

CONSEIL

Accompagnement : Bourgogne Cote Chalonnaise

PREPARATION

Lavez le chou, détachez les feuilles du trognon.

Dans un faitout d'eau bouillante, faites blanchir les
feuilles de chou (par petites quantités) jusqua ce
quelles ramollissent, et reservez-les.

Ecrasez le fromage a la fourchette dans un
saladier, gjoutez la creme, le fromage blanc, les
ceufs battus, le cumin et poivre, puis méelangez
bien.

Enlevez la nervure centrale des feuilles de chou, et
decoupez les plus grandes feuilles en 2,

Posez un morceau de feuille, recouvrez avec
une bande de jambon, et 1 petite cuillere a soupe
de meélange au fromage. Posez une noisette au
centre, roulez comme un nem. Maintenez avec un
pique en bois pour que les petits paquets restent
bien fermes, déeposez sur un panier du cuit-vapeur.
Répétez lopération jusqua epuisement. Faites
cuire a la vapeur environ 5 minutes.

Servez chaud a laperitif.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Vincent Gremillet

Recette proposée
par Véronique
Bourfe-Riviere




Hiner

Entrée Bio

CAKE D'AVOINE

aux legumes d'hiver

Cuisson des flocons :
1 c. a soupe d'huile
d'olive

150 g de flocons
d'avoine

50 g d'oignons

1 bouquet garni

2 feuilles de sauge
Appareil a cake:

120 g de farine

100 g de beurre

2 ceufs

1c.acaféde levure
chimique

1 pincée de sel
Légumes d'hiver :

150 g de panais

150 g de topinambour
150 g de courge

100 g d'oignons

2 c. a soupe d'huile
d'olive

Y2 c. a café de miso

Y4 de litre d'eau

1c. acafé d'arrow root
Sel et poivre du moulin

CONSEIL

Accompagnement : Touraine rouge

PREPARATION

Ciselez finement loignon.

Chauffez [huile dolive dans une cocotte et faites-y
rissoler les oignons puis gjoutez 2 dl d'eau, le bouquet
garni, la sauge, le sel et laissez cuire 5 minutes a petite
ebullition avec couvercle. Retirez le bouquet garni et la
sauge. Incorporez les flocons, amenez a ebullition puis
retirez du feu et laissez-les gonfler.

Dans un saladier, mélangez le beurre en pommade,
les ceufs et 1 pincée de sel, fouettez énergiquement
afin de rendre la préparation trés mousseuse.
Incorporez avec une spatule la farine tamisée avec la
levure et les flocons d'orge refroidis.

Beurrez et farinez un moule a cake, garnissez-le de la
préparation et faites cuire au four 170 °C / thermostat 5
ou 6, environ 40 mi'nutes.

CUISSON DES LEGUMES DHIVER : Epluchez les
legumes, coupez-les en deux et emincez-les.

Dans une cocotte, chauffez lhuile dolive et faites
rissoler les oignons quelques minutes jusqua une
légere coloration. Puis ajoutez les autres legumes,
laissez suer 5 minutes, ajoutez le miso dilué dans leau
Salez et poivrez, amenez a ebullition et laissez cuire
5 minutes a petit feu. Diluez larrow root avec un peu de
vin blanc et versez-le dans la préparation en remuant
constamment.

Servez des tranches de cake et nappez de sauce aux

legumes.
200 |
Bonappetit !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org

Crédit photo : Frédéric Decante

et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Hiver
AL COLESLAW

aux raisins sultanine

Crédit photo : Anthony Voisin

6 carottes PREPARATION
V2 chou blanc Faites tremper les raisins dans de leau tiéde.
4 c.asoupe de Rapez les carottes et le chou blanc.

mayonnaise maison
1 poignée de raisin
sultanine

Sel et poivre

Dans un saladier, mélangez les carottes et le chou,
la mayonnaise et les raisins egouttes,

Salez et poivrez selon votre gout.

Recette proposee par
Gil Casamia

CONSEIL

Accompagnement : AOP Saumur blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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30 g de beurre

50 g de poireaux

1 gousse d'ail

35 g de farine

400 g de lait

250 g de céleri branche
1 bouquet garni

Sel, piment, 1 c. a soupe
de tamari, hot pepper

6 g d'agar-agar
20 cl de créme fraiche
fouettée

La garniture :
2 endives

1 coeur de céleri
branche

1 pomme verte (granny)
12 cerneaux de noix

Ciboulette, paprika en
poudre

CONSEIL

Accompagnement : Chablis Premier Cru

PREPARATION

Dans une cocotte, faites chauffer le beurre et
mettez a suer le blanc de poireau emince et lail
écrase environ 5 minutes,

Ajoutez la farine et remuez de temps en temps (la
farine ne doit pas se colorer).

Ajoutez le lait et amenez a ébullition en remuant
constamment avec un fouet.

Ajoutez le céleri branche émince, le bouquet garni,
le sel, le hot pepper et le tamari.

Faites cuire environ 20 minutes, passez au chinois
etamine, gjoutez lagar-agar dilue dans 3 cuilleres
a soupe d'eau et donnez une minute de petite
ebullition. Faites refroidir a température.
Incorporez la creme fouettee a la mousse,
rectifiez lassaisonnement et et réservez 1 heure au
refrigérateur.

Préparez les feuilles d'endives (gardez les coeurs
pour la décoration).

Avec une poche, garnissez de mousse les feuilles
d'endives.

Présentez avec du céleri branche, des tranches
de pommes fruits, des cerneaux de noix, de la
ciboulette et du paprika.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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Entrée Bio

FLAN DE POIS CASSES

et tombee de blancs de
poireaux a la creme de soja
et gnocchi de mais gratines

Leflan:

250 g de pois cassés
50 g de carottes

50 g de poireaux

80 g d'oignons

2 gousses d'ail

1 bouquet garni, sauge,
sarriette

3 ceufs

Lasauce:

2 c. a soupe d'huile d'olive
4009 de blancs de
poireaux

20 cl de créeme de soja
125 g de semoule de mais
100 g de mais au naturel
80 g d'oignons

100 g de potimarron

30 g de parmesan a raper

Les gnocchi:

3 c. a soupe d'huile d'olive
80 g d'oignons

100 g de potimarron

125 g de semoule de mais
100 g de mais au naturel
30 g de parmesan rapé

CONSEIL

Accompagnement : Cotes du Jura

PREPARATION

Faites partir les pois casses dans % de litre deau froide,
ecumez a lebullition et gjoutez la garniture aromatique
emincee (carottes, poireaux, oignons et les gousses
dail, le bouquet garni, la sauge et la sarriette).

Quand les pois casses sont tres fondants, retirez le
bouquet gami. it ne doit pas rester de liquide.

Mixez le tout afin dobtenir une purée dans laquelle
Vous incorporez en mixant les ceufs,

Rectifiez [assaisonnement.

Beurrez des ramequins, gamissez dappareil et faites
cuire au four au bain-marie a 160 "C.

Emincez en paysanne les poireaux (plus de blancs que
de verts), faites-les suer a petit feu avec Lhuile dolive
et rond de papier environ 20 minutes, puis ajoutez
la creme de soja, faites cuire 5 minutes et rectifiez
[assaisonnement.

Ciselezes oignons, faites-les rissoler avec Lhuile dolive.
Ajoutez le potimarron en brunoise, mouillez avec ¥ litre
deau, amenez a ébullition, faites cuire 5 minutes, puis
versez en pluie la semoule de mais, amenez a ebullition
en remuant avec un fouet Incorporez les grains de
mais, faites cuire 5 minutes, retirez du feu, incorporez le
parmesan rape, rectifiez lassaisonnement, versez dans
un plat a gratin, poudrez de chapelure et faites gratiner
15 minutes a 200 “C / thermostat 7.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique>
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Entrée Bio

SALADE DE .
RACINES TIEDES aux

graines craquantes

300 g de carottes
200 g de céleri-rave

3 c.asoupe de jus de
citron

Le zeste d'un citron

3 c.asoupe d'huile de
sésame

1 gousse d'ail

Y2 c.acafé de cuminen

poudre

1 c. a café de sauce soja

(tamari)

1 c. a soupe pour les
graines

150 g d'un mélange

de graines diverses

(courges, tournesol,
sésame, pavot)

Quelques branches
d'aromates (persil,
ciboulette, coriandre,
cerfeuil...)

12 tranches fines de
lard fumé

PREPARATION

Brossez les carottes, sans les éplucher. Avec un
econome, taillez-les en lamelles.

Epluchez le céleri-rave, faites-en des lamelles
également. Mélangez tous ces longs copeaux.
mettez-les dans le panier dun cuit-vapeur.

Faites bouillir de [eau dans la partie basse du cuit-
vapeur, quand de la vapeur se degage, deposez le
panier et faites cuire les legumes 5 a 7 minutes, ils
doivent garder de la tenue.

Préparez une sauce dans le plat de service : dans
le jus de citron, diluez le zeste de citron rape, lail
ecrase, le cumin, le tamari, puis gjoutez thuile de
sesame. Emulsionnez. Versez les legumes tout
juste sortis de cuisson, saupoudrez dherbes
hachees, melangez delicatement.

Pendant que la salade tiedit, faites griller les
graines dans une poéle seche, pour les torrefier, et
deglacez avec la sauce soja.

Débarrassez, laissez refroidi. Au moment de
servir, faites griller le lard jusqua ce quil soit
assez degraisse et bien croustillant. Versez les
graines froides sur la salade, ajoutez le lard
taille en batonnets. Mélangez, goltez, rectifiez
lassaisonnement avec éventuellement du poivre

et du sel
e |
Bmaﬁad%t& !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Entrée Bio V E LO U T E

cressonniere

Creédit photo: Agence BIO

1 botte de cresson PREPARATION

100 g de creme fraiche  pyjtes suer loignon et le poireau émincés dans le
1 noix de beurre corps gras (beurre et huile), puis ajoutez les % de la
1 c. a soupe d'huile botte de cresson lave en gardant la téte

d'olive Faites suer 5 minutes le cresson émincé, ajoutez
1 oignon les deux pommes de terre et mouillez avec 1 litre
1 poireau deau en gjoutant le miso et le gros sel.

2 belles pommes de Faites cuire 20 minutes, ajoutez la creme fraiche et
terre les pointes de cresson crues, puis mixez.

1 c. a café de miso ’ ’
1c.acafédesel Bon W .

Recette proposée par
Jean Montag

CONSEIL

Accompagnement : Valencay - rosé, Pouilly Fumeé

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Hiner

Plat Bio

BROCHETTES
AUX 3 VOLAILLES

petits legumes confits du nouvel an,
sauce champagne

2 filets de poulet avec
la peau

2 filets de canard avec
la peau

400 g de filets de dinde
600 g de carottes

600 g de navets

400 g de céleri branche

300 g de pommes de
terre

1 petit chou-rave

12 brochettes

60 g de beurre

25 g de sucre en poudre

1 bouteille de
champagne ou vin bio
pétillant

1 citron

3jaunes d'ceufs

Huile de pépin de raisin
Sel

Poivre du moulin

CONSEIL

Accompagnement : St Emilion

PREPARATION : 30 minutes

CUISSON : 1h10

PREPARATION

Coupez chaque filet de volaille en 6 et le filet de dinde
en 12 dés reguliers. Mettez dans un plat creux, recouvrez
avec 50 clde champagne (ou vin bio petillant) et laissez
mariner au refrigerateur.

Epluchez les legumes, taillez les carottes en batonnets,
les pommes de terre en quartiers, et les autres legumes
en gros des.

Faites fondre tres doucement le beurre dans une
cocotte antiadhesive, ajoutez les legumes, le sucre en
poudre, arrosez de jus de citron, salez, poivrez au moulin.
Laissez confire les légumes a feu treés doux 40 minutes
environ jusqua ce quils solent bien fondants et tres
legerement caramélisés. Préchauffez le gril du four au
maximum.

Pendant ce temps, versez le restant de champagne dans
une petite casserole, poivrez genéreusement et laissez
réduire de moitie a feu vif.

Placez alors la casserole au bain-marie, chauffez a petits
bouillons et gjoutez 3 jaunes d'ceufs en fouettant jusqua
ce que le meélange blanchisse légerement. Laissez la
sauce au chaud dans le bain-marie.

Enfilez trois cubes de volailles differentes sur chaque
brochette, salez, poivrez, huilez tres legerement pour
laisser cuire les brochettes sous le gril 15 minutes environ
en les retournant a mi-cuisson.

Disposez les légumes confits sur chaque assiette,
deposez deux brochettes et nappez aussitot de sauce
au champagne.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Hiner

Plat Bio

CHOU-FLEUR
SOUFFLE

aux graines d'orge

Cuisson de lorge :

2 c. a soupe d'huile

d'olive

60 g d'oignons ciselés

60 g de poireaux taillés

en paysanne

1 pincée d'herbes de

Provence

80 g d'orge mondeé

Y2 c. a café de miso

4 gouttes de hot pepper

Chou fleur :

é.c. a soupe d'huile
olive

500 g de bouquets de
chou-fleur

100 g de farine

2 jaunes d'oeuf

1 pincée de macis

1 c. a soupe de cerfeuil
haché et de ciboulette
émincée

Sel

Finition :

2 blancs d'oeuf

60 g de graisse
végetale pour la
cuisson

CONSEIL

Accompagnement : Coteaux-dAix-en-Provence rosée

PREPARATION

Dans une cocotte a fond épais, chauffez [huile
dolive, versez les oignons et les poireaux, rissolez
sans coloration ; ajoutez les herbes de Provence et
lorge, nacrez lorge en remuant a sec la preparation.
Mouillez avec 30 cld'eau et le miso. Assaisonnez de
sel et de hot pepper.

Amenez & ebullition et intercalez un rond de papier
entre la cocotte et le couvercle. Faites cuire a petit feu
30 &40 minutes.

Emincez finement les bouquets de chou-fleur.
Chauffez une poéle avec 4 cuilleres a soupe dhuile
dolive, precipitez les choux-fleurs, rissolez en les
mélangeant bien, tout en versant petit a petit 2 verre
d'eau. Egouttez dans une passoire,

Dans un saladier, mettez la farine, thuile dolive, le sel.
le macis, les jaunes d'oeufs, la ciboulette et le cerfeuil
Versez leau en mélangeant avec un fouet, puis
retirez le fouet et melangez avec une spatule lorge
et les choux-fleurs rissolés.

Montez les blancs en neige tres fermes etincorporez-
les delicatement dans la préparation.

Chauffez la graisse vegétale dans une poéle et faites
cuire des galettes de la grosseur d'une cuillere. Dorez
bien les deux faces.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Hiner

Plat Bio

EPAULE
D'AGNEAU ROTIE

facon mechoul

30 g d'huile d'olive
1 kg 500 d'épaule
d'agneau

300 g de miel

2 litres d'eau

250 g de figues

250 g d'abricots
250 g de dattes

150 g d'amandes
entieres

10 g de cannelle baton
5 g de cumin poudre
6 g de raz el hanout
700 g d'oignons

15 g de sel

Hot pepper

50 g de coriandre
fraiche

160 g de citron vert
350 g de poireaux
350 g de chou vert
350 g de carottes
300 g de navets
300 g de potimaron
350 g de courge

Tajine de pois chiches :
10 moules alu grand
modeéle

300 g de panure et
épaules d'agneau
restante

6 oeufs

50 g de parmesan rapé
50 g de gruyére rapé
200 g de chapelure

Y2 boite 4/4 de pois
chiches

600 g de courge

10 g de graines de
sésame

7 g de coriandre

8 gdecarvi

25 g d'ail

Hot pepper

8 g de citronnelle
2 g de girofle
CONSEIL

Accompagnement : Pauillac

PREPARATION

Désossez et ficelez les épaules.

Colorez dans une sauteuse avec lhuile dolive et
les oignons éminces.

Ajoutez les epices, le miel, le sel, le tabasco et leau.
Faites cuire a petits frémissements pendant 1h15.

Retirez les épaules et continuez de cuire % d'heure
a170 ‘C / thermostat 6

Arrosez de temps en temps avec le jus de cuisson.

Pochez les fruits secs, torréfiez les amandes
environ 30 minutes.

Epluchez et taillez tous les legumes pour le
Couscous

Dans un peu dhuile dolive, faites suer les oignons
et le poireau

Ajoutez les autres legumes, les épices et mouillez
avec de la cuisson de lagneau

Faites cuire a petit feu avec un rond de papier

Egouttez tous les fruits et ajoutez le jus de citron
vert, le gingembre frais rape et la coriandre fraiche
hachee.

Faites reduire la cuisson aux %

Rectifiez lassaisonnement.

Réservez les fruits secs au frais ainsi que la sauce.
Tranchez 100 belles tranches d'agneau.

Prenez toute la viande restante, hachez ou passez
au cutter.

Emincez la courge et faites compoter a petit feu.

Réunissez dans une grande bassine la viande
hachee, la courge. les ceufs battus en omelette,
parmesan, gruyere, chapelure, pois chiches
égouttés, grains de sésame, toutes les épices, lail
hache. Mélangez bien.

Beurrez tous les moules, les garnir.

Faites cuire a 160 'C / thermostat 5 pendant
40 minutes.

Servez une tranche de viande, 1 bouquet de fruits
secs, 1 bouquet de legumes et démoulez le tajine
et nappez de sauce.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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a8 FILET DE BCEUF

en croute de moutarde
et petits legumes bio

Plat Bio

Crédit photo : Philippe Asset

PREPARATION : 25 minutes

CUISSON : 50 minutes

1réti de boeuf de 800g  PREPARATION
dans le rumsteck ou

le filet Préchauffez le four a 200 "C ou thermostat 7.

400 g de carottes Epluchez les legumes et coupez-les en ‘gros/dle's‘
00 g de pommes de Déposez les navets dans une cocotte antiadhesive

?erreg P avec 3 cuilleres a soupe d'huile dolive et la feuille

d ti de laurier.

400g de potiron Versez 20 cl d'eau et laissez cuire 20 minutes a

400 g de navet . couvert et a feu doux.

J: pot_ de moutarde a Ajoutez les autres legumes, salez et poivrez.

l'ancienne

. Continuez la cuisson 30 minutes environ, en
1 bouquet de persil plat  remuant de temps en temps.

1 feuille de laurier Posez le roti dans un plat et enduisez-le
3 c. asoupe d'huile délicatement de moutarde sur toutes ses faces.
d'olive Enfournez-le et laissez cuire 30 minutes.

Sel et poivre dumoulin  Sortez le réti du four, enveloppez-le dans du papier
aluminium et laissez reposer 10 minutes avant de le
découper en tranches.

Servez aussitot avec les legumes confits en
gjoutant quelques branches de persil plat

Recette proposee par
B Philippe A

CONSEIL

Accompagnement : AOP Cotes de Nuits rouge / AOP Pomerol

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Plat Bio

Crédit photo : European Commission

500 gde farinedeblé  PREPARATION

T6
5 Diluez la levure dans le lait avec le sucre,
200 g de beurre fondu : ‘ )

: Dans un saladier, versez la farine et le sel. mélangez,
1ceu puis faites un puits dans lequel vous versez lceuf battu, le
1 sachet de levure de beurre fondu. la levure et leau.
boulzanger . Mélangez, pétrissez. puis laissez lever la pate a
2 c. a soupe de lait température ambiante environ une heure
1morceau de sucre Lorsque la pate est levée, étalez celle-ci sur la plaque
1verre d'eau tiede du four, gamissez de tranches de maroilles. Battez lceuf

1, c. a café de sel de avec la creme et le cumin, et versez sur la pate.
Guérande Enfournez 25 a 30 minutes dans un four a 200 ‘C.

1 fromage de maroilles  Servezavec une salade verte.

1 ceuf battu /2 ’
2 c.a soupe de créme BO‘W W °
liquide

4 ou 5 pincées de cumin

Bourfe—Ri\.ﬂeré

CONSEIL

Accompagnement : Biere ou Créemant dAlsace

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Plat Bio

Fond blanc de volaille
avec les carcasses :

1 0ignon

1 carotte

%2 poireau

80 g de céleri branche
3 gousses d'ail

Y2 paquet de queues de
persil plat

Thym, laurier

Fricassée :

1 poulet de 4 a 5 mois
d'age

Y2 litre d’huile d'olive
500 g de beurre

150 g d'oignons

1 gousse d'ail

100 g de farine de blé
%2 litre de vin blanc

200 g de champignons
de Paris

Sel et poivre du moulin

100 g de créme fraiche
épaisse

CONSEIL

Accompagnement : Chinon ou St Nicolas de Bourgeuil

PREPARATION : 10 minutes

CUISSON : 25 minutes

PREPARATION

Habillez la volaille et detachez les deux cuisses et
les deux suprémes.

Avec la carcasse, dans une grande casserole
recouvrir d'eau froide et amenez a ebullition.

Ajoutez la garniture aromatique : oignon, carotte,
ail. poireau, et realisez un bouquet garni avec le
céleri, les queues de persil le thym et le laurier.
Laissez cuire % d'heure a petite ebullition.

Dans une poéle chauffez 'huile dolive, passez les
morceaux de volaille dans la farine et dorez tres
legerement toutes les faces, les morceaux restent
crus. Débarrassez dans une cocotte a fond épais

Ciselez finement les oignons. hachez lail. triez.
lavez et detaillez les champignons de la grosseur
d'une noix

Chauffez la cocotte, ajoutez le beurre puis faites
rissoler les oignons, juste blondir.

Ajoutez lail et saupoudrez de farine, puis passez
5 minutes dans un four a 180 “C / thermostat 6.

Retirez du four, gjoutez les champignons et versez
le vin blanc. Amenez a ébullition en ajoutant ¥z litre
de fond blanc de volaille. Remuez délicatement
avec une spatule, assaisonnez de sel et poivre.
Laissez cuire 10 minutes a couvert a tres petite
ebullition, puis ajoutez la creme fraiche.

Mélangez. Si la sauce a une consistance trop
épaisse, n'hésitez pas a rajoutez un peu de fond
blanc de volaille et continuez de laisser cuire
10 minutes.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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140 g de farine de
sarrasin

40 g de farine deriz
complet

30 g de farine de
chataignes

500 ml de boisson
végétale au riz

2 ceufs
Huile d'olive

500 g de purée de
potimarron

200 g de champignons
de Paris lavés et
émincés en lamelles

PREPARATION

Mélangez les 3 farines ensemble. Ajoutez le lait de riz
et les ceufs. Continuez a mélanger jusqua obtenir un
melange homogene. Vous pouvez utiliser un fouet ou un
mixeur a vitesse minimum.

Ajoutez une pincée de sel et une c. a café dhuile dolive.
Laissez reposer la pate au minimum 30 minutes

Dans une poéle bien chaude, versez un peu dhuile
dolive afin de la graisser. Aidez-vous dune feuille de
sopalin afin dabsorber lexcedent de graisse.

Versez [equivalent dun louche dans la poéle, et faites-la
pencher de tous les cotés, afin que la pate se répartisse
de maniere homogene dans la poéle.

Une fois que la premiere face est cuite (2 a 4 minutes),
retournez la galette a laide dune spatule, et attendez
que la 2° face cuise (elle cuit plus rapidement). Continuez
ainsi jusquia utiliser toute la pate.

Pour la garniture : faites revenir vos lamelles de
champignons dans un petit faitout huile, quelques
minutes, jusqua ce quiils dorent legerement.

Assemblez vos galettes : versez un peu de puree de
potimarron sur votre galette, et étalez-la a laide dune
cuillere. Ajoutez quelques lamelles de champignons.
Refermez votre galette en pliant les 4 bords vers le centre.
N'hésitez pas a varier avec les garnitures de votre choix
(jambon, gruyere, ceuf, fromage de chévre, oignon..)

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Agence BIO

Recette proposee
par Mely,

euse culinaire
/.chaudron-
pastelfr




Hiner

Plat Bio

NAVET GLACE

et puree de celeri-rave
aux noisettes

4 navets jaunes

4 navets violets

4 navets blancs

2 c.de miel

30 g de beurre

1 c. a soupe de sucre
Poivre du moulin
400 g de céleri-rave
Yz citron

1 grosse c. a soupe de
purée de noisette

10 cl de créme de soja

40 g de noisettes
torréfices

Sel

Y2 dl de vinaigre
balsamique

CONSEIL

Accompagnement : L alande de Pomerol, Chambertin

PREPARATION

Prenez des navets de 3 cm de diamétre, épluchez-
les et rangez-les bien a plat dans une casserole a
fond épais, ajoutez le miel, le sel. le sucre, le poivre du
moulin et mouillez a hauteur de navets.

Couvrez d'un rond de papier, amenez a ebulllition puis
maintenez une petite ebullition.

Attention : des quil n'y a plus de liquide, les navets
sont cuits et une légere coloration doit se former,
tournez-les avec une fourchette et prolongez la
cuisson 4 a 5 minutes a feu doux.

Faites réduire le vinaigre balsamique de moitie afin
d'obtenir une consistance sirupeuse.

Epluchez le céleri-rave, détaillez-le en gros morceaux.

Plongez tous les morceaux dans 1 litre d'eau
bouillante salee.

Faites cuire a petite ebullition 25 a 30 minutes.

Egouttez les morceaux et mixez-les finement avec la
purée de noisette et la creme de soja.

Rectifiez [assaisonnement en sel

Sur assiette, disposez les 3 navets en éventail. une
louche de purée de céleri, répartissez les noisettes sur
la purée et décorez lassiette de vinaigre balsamique.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Adocom

Recette proposée par
Jean Montagard
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Plat Bio

PALERON BRAISE

au vin rouge - crozets aux
carottes

1.5 kg de paleron
désossé, détaillé en
cubes

350 g de carottes

400 g d'oignons

30 g de gousses d'ail
0,6 Lde vin rouge

2 feuilles de laurier

1 branche de thym

3 g de poivre en grains
0,6 dlL de vinaigre de vin
0,5 dl d'huile d'olive

% ld'eau

30 g de fond de veau lié
20 gde sel

400 g de céleri-rave
600 g de carottes

600 g de champignons
0,20 dlL d'huile d'olive
300 g de crozets

CONSEIL

Accompagnement : Cotes de Bordeaux - Cadillac

PREPARATION

Mettezamarinerles morceaux de viande 24h au réfrigérateur
avec le vin, le vinaigre, les cignons, les carottes emincees, les
gousses dallecrasees, le laurier, le thym et le poivre en grains.
Décantez les morceaux de viande et faites-les rissoler
fortement avec de lhuile 15 minutes. Egouttez la garniture
aromatique et gioutez-la sur la viande. Faites cuire 8 minutes.
Mouillez avec la marinade et le fond de veau lié, dilué dans
leau. Salez, amenez a ébullition et faites cuire 2h a petite
ebullition (180 “C).

Epluchez et emincez grossierement le céleri-rave et faites
cuire a langlaise dans leau salée 20 a 30 minutes. Egouttez
le céleri-rave et réduisez-le en purée.

Coupez les carottes en 2 et coupez en trongons de 3 cm
de long. plongez dans leau bouilante, salez et laissez
cuire 15 minutes. Rafraichissez et egouttez, coupez en 4
les champignons et faites rissoler vivement a tres forte
température. Egouttez-les.

Faites cuire les crozets dans leau bouillante salée 20 minutes
afeumoyen

Egouttez-les et rafraichissez-les sous leau froide. Decantez
les morceaux de viande cuits et réservez au bain-marie.
Passez la cuisson au chinois et faites reduire pendant
30 minutes, liez avec la purée de céleri-rave.

Réunissez dans la sauteuse les carottes, les champignons,
la viande et les crozets, ajoutez la sauce et donnez une
ebullition pendant 5 minutes,

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Agence BIO
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Plat Bio

PETITE OIE

farcie aux pommes, chataignes

et sa tatin d'échalotes

1 oie de 3 kg environ
50 g de lard fumé

5 pommes

800 g de pommes de
terre charlotte

1 boite de marron entier
(400 g)

1 oignon

2 feuilles de laurier

3 graines de
cardamome

1 c. a soupe de sucre en
poudre

Sel
Poivre du moulin
Huile

6 feuilles d'or
(facultatif)

Pour la tatin d'échalotes :

1 pate brisée
500 g d'échalotes

110 g de sucre en
poudre

5 cl de vinaigre de cidre
Beurre
Sel et poivre du moulin

CONSEIL

Accompagnement : Pauillac

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 1h30

PREPARATION

Faites préchauffer le four a 220 ‘C. Lavez deux pommes,
épluchez loignon et les couper en 4.

Salez et poivrez lintérieur de loie, goutez 3 graines de
cardamome puis les morceaux de pommes et doignon, le
lard fumé coupée en dés et deux fediilles de laurier. Ficelez loie
fermement puis piquez la chair sous les pilons en espacant les
trous de deux ou trois centimetres.

Huilez légerement un grand plat, y déposer loie, salez et
poivrez au moulin - enfournez pendant 30 minutes a 220 C.
Baissez ensuite la tempeérature a 180 “C et laissez cuire au
minimum 1h30. Retournez loie regulierement et larroser avec
de leau au début puis, ensuite, avec le jus de cuisson pour que
la peau soit bien croustillante.

Pendant ce temps, lavez les pommes de terre puis les
couper en deux. Faites cuire dans une grande casserole deau
bouillante salée pendant 20 minutes, Réservez.

Sortez loie du four, lenvelopper de papier aluminium et la
laisser reposer 10 minutes,

Lavez les trois autres pommes puis les couper en huit en
enlevant la partie centrale. Egouttez et rincez les marrons
Egouttez les pommes de terre, Faites dorer les pommes, les
pommes de terre et les marrons dans une grande sauteuse
avec 50 g de beurre et une cuillere a soupe de sucre pendant
5 minutes, salez et poivrez au moulin.

Récupérez une cuillere a soupe de jus de cuisson de loie,
melangez avec une cuillere a soupe de vinaigre de cidre
Déglacez la sauteuse avec le mélange et laissez cuire encore
5 minutes

Coupez loie puis dressez les morceaux sur un grand plat,
ajoutez les pommes sautees et les marrons. Pour la décoration,
enveloppez delicatement quelques marrons avec des fedilles
dor (facultatif) en prenant soin de les sécher légerement dans
du papier absorbant

LATATIN D'ECHALOTES :

Préchauffez le four a 180 ‘C. Epluchez les échalotes, les
émincer. Les verser dans un moule epais legerement beurre,
ajoutez 100 g de sucre et bien mélanger. Faites cuire a feu tres
doux pendant 5 minutes, Quand les échalotes commencent a
suinter, augmentez légerement le feu et laissez cuire environ
15 minutes jusqua ce quelles deviennent translucides
Ajoutez 5 cl de vinaigre de cidre, salez, poivrez au moulin
Laissez cuire 15 minutes environ jusquia ce que le vinaigre soit
évapore,

Allongez la pate brisee et decoupez un cercle un peu plus
large que le fond du moule. Recouvrez les echalotes avec la
pate et enfournez pendant 30 minutes

Retournez et demoulez délicatement la tarte sur une assiette
et servez en accompagnement de loie.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org

Recette proposée ¢
Philippe Asset

et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Hiver
CE RISOTTO

au persil tubéereux

Crédit photo : Agence BIO

100 g de beurre PREPARATION
1c. a soupe d'huile Ciselez finement loignon., détaillez en macédoine
d'olive

le persil tubéreux epluche.
200 g de riz rond

) . o Plongez dans leau bouillante salée environ
piémontais spécial

5 minutes le persil tubereux puis egouttez-le dans

risotto . e

X une cocotte a fond epais, chauffez le corps gras,
20 g de miso versez les oignons ciselés et faites-les rissoler
75 cld'eau sans coloration. Versez le riz nacre (melangez le

250 g de persil tubéreux 12 @ sec) gjoutez la macédoine de persil tubéreux

1 grosse c. a soupe de Réalisez ensuite le bouillon de miso : mouillez
parmesan rapé d'abord avec % de litre et ajoutez a la preéparation

50 clde créme fraiche duriz au fur et a mesure de la cuisson le bouillon

ou créme de soja Des que vous jugez lappoint de cuisson du riz,
réincorporez energiquement a feu vif le beurre
en morceau et le parmesan rape

Rectifiez [assaisonnement et servez aussitot.

Recette proposée par
Jean Montagard

CONSEIL

Accompagnement : Bandol rose

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




¥ ROULES DE POULET

sucres-sales, emince de chou
croquant & sarrasin bio

Plat Bio

PREPARATION : 40 minutes

4 filets de poulet PREPARATION

2 poignées de raisins Mettez a tremper le sarrasin dans de leau froide, au

secs moins 2 h avant cuisson.

5%%9 de marrons sous Faites gonfler les raisins secs dans de leau chaude.
Préparez le chou : otez les premieres feuiles, trop

3 p'ommes dures, prelevez les autres, bien les laver a leau froide.

2 oignons Les cuire 3 minutes dans une grande quantité deau

Cannelle, sel et poivre  bouillante, les égoutter. Superposez les feuilles dont

Jus de pommes (pas on aura enleve la cote centrale, et les detailler en

trop sucré si possible) lamelles avec un couteau bien aiguise.

Graisse de canard, Faites-les revenir doucement dans une casserole

sinon huile de tournesol avec un peu de graisse de canard, sel et poivre,
Un chou vert (frisé) couvrez et faites cuire environ 10 minutes, jusqua

. ce que le chou soit attendri mais encore croquant.
300 g de sarrasin Réserver

Dans un peu de graisse de canard ou de beurre clarifie,
faites fondre les oignons eéminces finement, y ajouter
la cannelle, sel. poivre, les pommes - non éplucheées
puisquelles sont bio - en petits dés, laissez cuire un
peu, puis gjoutez les marrons grossierement ecrases,
etenfin les raisins égouttés .

Aplatissez les escalopes avec un objet lourd (pilon de
mortier, attendrisseur).

Posez une escalope sur un morceau de film
alimentaire. Deposez un gros cordon de farce sur la
longueur de la viande, roulez bien serré, et enveloppez
du papier film. Recommencez avec toute la viande.

Conservez au refrigerateur jusquau moment de la
cuisson.

Pour la sauce, diluez le reste de farce avec un petit
verre de jus de pommes, chauffez. mixez, laissez
mijoter 15 minutes. Passez au chinois (fine passoire). La
sauce peut étre preparée a lavance.

Un peu avant le repas : Rincez le sarrasin a leau claire,
le déposer dans le panier dun cuit-vapeur, le cuire
15 minutes.

Dans un autre panier, faites cuire les rouleaux de
poulet durant une quinzaine de minutes.

Au moment de senir : Otez le film, découpez le
rouleau en tranches (environ 5 par file

Servez 3 tranches par personne, avec le chou, le

sarrasin, et la sauce.
par Véroniqu

Bour‘fe—hi\./i\, e

CONSEIL

Accompagnement : Pauillac

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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GO SPAGHETT!

et julienne de legumes

Crédit photo : Anthony Voisin

el %

500 g de spaghetti PREPARATION

15 g de curcuma Dans 2 litres d'eau, diluez le curcuma avec le
25 g de gros sel gros sel Au moment de [ébullition, plongez les
Environ 1,5 kg de spaghetti et faites-les cuire 8 minutes. Rafraichissez

légumes variés coupés et egouttez-les.
en batonnets : carottes, poyr réaliser le beurre fondu : amenez a ébullition

potimarron, poireaux, Y de litre d'eau., et incorporez avec un fouet le
patate douce, navets beurre en petits morceaux. Attention : lorsque le
Y2 dl d’huile d'olive beurre est fondu, retirez le tout du feu, ajoutez le
Sel fin hot pepper et le tamari, puis utilisez 1 minute de

mixeur plongeant. Réservez au chaud au bain-

200 g de beurre
Hot pepper

marie.

X Dans la sauteuse bien chaude, chauffez [huile
Un soupcondetamari  olive et rissolez vivement les légumes 5 minutes
puis a feu doux 5 minutes avec un rond de
papier, gjoutez les spaghetti, le sel fin et versez le
beurre fondu, bien mélanger sans trop casser les
spaghetti, baissez le feu et chauffez a petit feu les
spaghetti 5 minutes.

Servez aussitot BM a ﬁFg'i jﬁ .’

Recette prop
Jean Montac

CONSEIL

Accompagnement : Beaujolais Villages Julienas

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Plat Bio

TERRINE

de queue

et joue de boeuf

Environ 600 g de
queue de boeuf coupée
en morceaux par le
boucher

700 g de joues de boeuf
500 g de carottes

500 g de navets ou de
choux-raves

2 poireaux

50 clde vin blanc sec
5 baies de geniévre

1 oignon piqué de 2
clous de girofle

1 branche de thym,

1 feuille de laurier,

1 gousse d'ail

4 ou 5 tranches de
gingembire frais

PREPARATION

A PREPARER LA VEILLE

Déposez la viande dans une grande cocotte ou
un faitout. Couvrez avec le vin blanc, puis d'eau
froide largement. Portez a ébullition tres vite.
Enlevez l[écume qui se forme a la surface avec une
écumoire, jusqu'a ce quil ne s'en forme plus

Ajoutez alors tous les « parfums » : thym, laurier,
ail. oignon, gingembre, céleri, sel. poivre, fenouil,
genievre, 1 morceau de carotte, 1 vert de poireau.
Laissez cuire longuement, au moins 3 heures, voire 4.

Préparez les legumes : lavez, brossez les carottes,
épluchez les navets ou les choux. Coupez-les en
petits cubes de talille egale.

Puis versez-les dans le bouillon et prolongez la
cuisson jusqu'a ce que les legumes soient tendres.
Goutez le bouillon, rectifiez lassaisonnement au
besoin

Sortez les legumes et la viande, versez le bouillon

1branche de céleri dans un saladier et laissez-le refroidir. Pendant ce
10 grains de poivre temps, désossez la queue de beeuf, efflochez
Gros sel gris soigneusement la viande.

CONSEIL

Accompagnement : Beaujolais Villages

Prenez une terrine, ou un grand plat a cake.
Recouvrez de film pour faciliter le demoulage.
Tapissez le fond avec les legumes (en otant les
aromates), en soignant bien le decor. Puis ajoutez
une couche de viande, et encore de légumes,
procedez en alternance.

Lorsque le bouillon est froid, 6tez la couche de
gras qui surnage. Puis versez le bouillon dans la
terrine. Couvrez-la et placez-la au froid pendant au
moins 6 heures. Si on veut une texture tres ferme,
on peut remettre le bouillon a chauffer apres lavoir
degraisse, et en avoir préleve une tasse dans
laquelle verser 2 g dagar-agar. puis lajouter au
bouillon en éebullition et melanger pendant une
minute. Laissez tiedir avant de remplir la terrine et
de la mettre au frais.

LE JOUR MEME :

Préparez une vinaigrette bien relevee, avec
échalote, moutarde, cornichons, capres, persil.
ciboulette.

Demoulez la terrine. Servez-la avec des pommes
de terre vapeur sl sagit du plat principal

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org

Bourfe-Riviere

et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Plat Bio

TRAVERS DE PORC

mariné au

et aux epices

1,5 kg de travers de
porc

Y2 L de bouillon de
volaille

%2 L de vin blanc

0,30 dl de sauce tamari
350 g de miel

50 g de gingembre frais
10 g d'ail haché

4 g de cannelle baton

3 g de badiane

3 clous de girofle

1,50 dl d’huile d'olive

Garniture légumes :

700 g de patates
douces

350 g de carottes
350 g de courge

Y de pieds de céleri
branche

300 g d'oignons

300 g de verts de
poireaux

300 g de chou verts
frisés

1,50 dl d'huile d'olive

15 cld'eau avec le
tamari

3 g de coriandre poudre

3 g de gingembre
poudre

10 g de sel

CONSEIL

Accompagnement :

miel

PREPARATION : 10 minutes
CUISSON : 40 minutes

PREPARATION

LA VEILLE : mettez a mariner les travers dans une
grande bassine

Chauffez plein feu afin de bien dissoudre le miel
dans les liquides : bouillon de volailles, vin blanc
et tamari, puis hors du four, ajoutez lail hache, le
gingembre frais rape et toutes les epices.

Versez toute cette preparation sur les travers de
porc et réserver au réfrigérateur a couvert toute
une nuit.

LE JOUR J : égouttez les travers et les cuire bien
rissolés avec un peu d'huile d'olive, température au
four 180" C, thermostat 6.

Faites reduire la marinade 10 minutes a petite
ebullition, puis passez au chinois et continuez la
réduction 30 minutes.

Passez au chinois et reservez au chaud au bain-
marie.

Epluchez et émincez toutes les patates douces.
Recouvrez deau froide et amenez a ebullition,
egouttez, séchez et plongez en grande friture
(200 °C, thermostat 7) afin de leur donner une
legere coloration.

Débarrassez dans une grande plaque.

Epluchez et lavez tous les legumes.

Emincez tous les legumes, melangez-les bien.
Dans une poéle tres chaude, versez %: dhuile
dolive et % des legumes eminceés. Remuez avec
une grande spatule.

Quand les legumes sont bien secs, versez ¥z d'eau
mélange avec le tamari ; remuez bien les legumes
qui au contact de la forte vapeur ramollissent un
peu.

Débarrassez les legumes sur les pommes
rissolees.

Renouvelez 3 fois la cuisson des legumes en
melangeant patates douces et legumes.

Salez et assaisonnez de coriandre et de gingembre
et accompagnez des travers de porc découpes et

nappes de sauce.
00 |
Bon aﬁwﬂf !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Recette prop
lAgence BIO
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i \WOK MIGNON

de porc

Crédit photo : INTERBEV / Laurent Rouvrais

PREPARATION : 30 minutes

CUISSON : 30 minutes

600 g de filet mignon ~ PREPARATION

de porc Faites tremper le quinoa dans un bol d'eau tiede
450 g de fleurettes de avec le paprika

chou-fleur : ‘ .

1 oighon iaun Chauffez [huile dans un wok, faites blondir loignon
olgnonjaune . coupé en rondelles puis faites revenir la viande

1 bouquet de persilplat  ¢mincee.

200 g de quinoa Ajoutez le chou-fleur puis les haricots rouges
1 boite de haricots egoulttés et le quinoa avec son eau de trempage.
rouges Salez, poivrez, couvrez et laissez mijoter 10 minutes.

1c.asoupede paprika  Servez le wok mignon parsemé de persil plat
2 c. a soupe d'huile

Sel et poivre dumoulin Al TERNATIVE VIANDE : Le filst mignon peut
étre remplaceé par du filet ou de la grillade.

Recette proposee par
INTERBEV

CONSEIL

Accompagnement : AOP Saint Julien

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




xdll BEURRE CROQUANT

aux amandes, speculoos
et chocolat

Dessert Bio

Crédit photo : Agence BIO

250 g de beurre mou PREPARATION

(doux ou V2 sel) o .

. Ecrasez grossierement les speculoos dans un
5 speculoos mortier (ou dans un sachet de congélation) en
2c.a soupe d’amandes  veillant a garder des morceaux croquants
cont‘:assees Dans une poéle bien chaude, faites griller les
1c.asoupe de sucre graines jusqua ce quelles exhalent leur parfum,
complet versez-les dans un mortier et écrasez-les, puis
1c.asoupe de graines  versez-les dans le beurre.
d'anis Dans la méme poéle, faites griller les amandes,
1c.asoupedegraines goutez le sucre et laissez caraméliser, puis
de fenouil réservez.
6 carrés de bon Hachez le chocolat avec un gros couteau de
chocolat noir cuisine.

Mélangez tous les ingredients.

Dégustez sur du pain ou de la brioche grillee.

Plus le beurre repose, plus les saveurs se

mélangent.

Conservez-le dans un recipient hermetique au

refrigérateur jusqua la date de peremption inscrite

sur le papier du beurre ! Recette proposee
par Véronique

’ I Bourfe-Riviere
Bon .

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Dessert Bio

BUCHE CHOCOLAT

clementines gingembre confit
& nougatine de sesame

DESSERT
T BIO

Pour le biscuit :

6 blancs et 5 jaunes
d'oeufs

125 g de sucre clair
60 g de farine de riz
60 g de fécule de mais

2 c. asoupe de cacao
non sucre

Pour la créme :

7 clémentines

1 citron

6 ceufs

2 c. a soupe de fécule
de mais.

160 g de sucre clair

1 goutte d'huile
essentielle de
mandarine

150 g de beurre

Pour la garniture :
8 cubes de gingembre
confit

30 g de chocolat noir
1verre de sucre
80 g de sésame blond

Quelques quartiers de
clémentines

Astuces :

On peut remplacer

le sésame par des
noisettes ou des
amandes concasseées,
plus classiques.

CONSEIL

Accompagnement : Cremant de Bordeaux, Rivesaltes

PREPARATION : biscuit 15 min
+ créme 20 min + montage 30 min

CUISSON : créme 15 min + biscuit 8 min
+ nougatine 5 min

PREPARATION

PREPARATION DE LA CREME : Choisissez un saladier
qui supporte la chaleur et que lon peut mettre au bain-
marie sur une casserole legerement plus grande

Avec une bonne rape ou un zesteur, zestez-y les
clémentines laveées, ajoutez leur jus, celui du citron, les
ceufs battus, le sucre et la maizena

Faites chauffer doucement au bain-marie, et fouettez
sans arrét jusqua epaississement (environ % dheure),
puis incorporez le beurre découpé en petits morceaux,
et continuez a fouetter jusqua homogeneéite.

Ce «mandarine curd » peut se conserver au refrigérateur
plusieurs jours dans un bocal hermétique.

PREPARATION DU BISCUIT : Faites chauffer le
four & 180 'C. Battez les blancs en neige ferme
incorporez-y le sucre et fouettez comme pour des
meringues. Incorporez la farine, la fécule, le cacao et
les jaunes deoeufs battus, melangez bien en soulevant
délicatement. Versez sur la plaque du four recouverte
dun papier cuisson. Faites cuire 7 a 8 minutes.

Vérifiez la cuisson avec la pointe dun couteau, laissez
refroidir sur une grille.

Faites griller le sésame a sec dans une poéle, laissez-
le refroidir. Rapez le chocolat en copeaux. Détaillez le
gingembre en tout petits éclats. Prélevez les suprémes
des clementines (enlevez la petite peau de chaque
quaartier pour obtenir de beaux croissants de pulpe)

MONTAGE DE LA BUCHE : Posez le biscuit sur un
torchon propre étalée surle plan de travail eventuellement
retaillez-le pour que les bords soient nets. Recouvrez-
le de creme. Repartissez le sesame, le gingembre, les
copeaux de chocolat.

Roulez la blche assez serré en saidant du torchon.
Deposez-la sur un plat long. Recouvrez du reste
de creme, faites des dessins a la fourchette sur le
dessus, parsemez de copeaux de chocolat, disposez
les quartiers de clementine, parsemez de graines de
sesame. Entreposez la blche au frais au moins 4 heures.

FINITION : Préparez la nougatine de sésame. Prenez
un plat dont on huile le fond généreusement. Dans
une casserole réalisez un caramel avec une tasse de
sucre et un peu deau. Lorsque le caramel a pris une
couleur bien dorée, arrétez la cuisson avec une goutte
dejus de citron, jetez-y les graines de sésame torréfiees,
meélangez. versez immediatement sur le plat huile et
étalez le plus finement possible. Laissez refroidir. Cassez
la nougatine et preparez-en des eclats que lon piquera
sur la blche juste avant de la servir (si trop avant, la
nougatine va shumidifier.. et fondre )

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

R e prop
par Veronique
Bourfe-Rivie




Hiner

Dessert Bio

CARROT CAKE

3 ceufs

150 g de sucre blond

120 g de poudre d'amandes
30 g d'huile d'arachide

50 g de fécule de mais

30 g de farine de sarrasin
40 g de farine de riz

10 g de levure sans
phosphate

1 pincée de sel

300 g de carottes

1 poignée de raisins secs
1tasse de thé chaud

2 poignées d'amandes
concassées

Le zeste d'une orange

Y2 c. a café de chaque

épice : cannelle, gingembre,
cardamome, poivre de
sichuan

Pour le glacage :
Le jus d'une orange

1c.asoupe de purée
d'amande blanche

1. a soupe de beurre mou
2 c. asoupe de miel

CONSEIL

Accompagnement : Cidre brut fermier / AOP Saint Peray

PREPARATION

Faites tremper les raisins dans le the chaud.
Préchauffez le four a 180 "C / thermostat 6.

Concassez les amandes et faites-les torréfier
dans une poéle.

Battez les ceufs avec le sucre. Ajoutez-y les
carottes rapées, lhuile, et le zeste de lorange
rapee.

A part, mélangez les farines avec la fecule, la
levure, la poudre d'amandes, le sel et les épices,
puis incorporez-les au melange precedent.

Terminez en ajoutant les raisins egouttes et les
amandes.

Répartissez dans de petits moules individuels
ou un moule a cake, et cuire a four chaud jusqu'a
ce que les gateaux soient dores et la pointe d'un
couteau ressorte seche (20 minutes pour des
moules individuels, 45 minutes pour un gros
gateau).

Préparez le glacage en melangeant bien
tous les ingredients. Badigeonnez la surface
des gateaux demoules, et laissez prendre au
refrigerateur.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Crédit photo : Agence BIO




Hiner

Dessert Bio LAIT
DE POULE

T —

5 jaunes d'ceufs PREPARATION

V2 Lde lait Clarifiez les ceufs dans un saladier.

100 g de sucre Réservez les blancs au frais pour une autre
1 pincée de gousse de utilisation.

vanille

Amenez le lait a ébullition avec la vanille.

Ajoutez le sucre aux jaunes et melangez bien
jusgua ce que le melange blanchisse et fasse
un ruban.

Versez le lait bouillant petit a petit sur le mélange
sucre et jaunes doeufs et fouettez bien pour
que le melange devienne trés mousseux.

Répartissez dans des bols et servez aussitot.

CONSEIL

Accompagnement : Champagne demi-sec

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Agence BIO

Recette proposee par
Jean Montagard




Hiner

Dessert Bio

Crédit photo : Agence BIO

“r@ DESSERTH  prepaRATION : 5 minutes

BIO

Y% banane congelée PREPARATION

2 clémentines Dénoyautez les pruneaux, épluchez les
3 pruneaux dénoyautés clémentines.

100 ml de boisson Mettez tous les ingrédients dans le blender (en
végétale au riz commencant par la banane congelée), et mixez
Vs c.acaférase de le tout.

cannelle

linaire
v.chaudron-
stelfr

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Dessert Bio

AUX CITRONS

de Menton

La pate:
200 g de farine
130 g de beurre

60 g de poudre
d'amandes

80 g de sucre

Vanille

Y2 citron et zeste rapé
1 ceuf

1 pincée de sel

La créme:

160 g de sucre

4 oceufs

25 g de maizena

4 citrons de Menton

CONSEIL

Accompagnement : Gewurztraminer dAlsace recolté en Vendanges
Tardives, Muscat de Beaumes de Venise

PREPARATION

Préchauffez le four a 180 C, thermostat 6.

Confectionnez la pate : mélangez la farine avec
le beurre, le sel le sucre, la poudre damande et
le zeste de citron. Sablez la pate, ajoutez loeuf et
fraisez en ecrasant la pate avec la paume de la
main, puis abaissez-la et foncez un moule a tarte.

Faites cuire a blanc pendant 15 minutes.

Préparez la creme : dans un cul de poule,
melangez les jaunes d'ceufs, le sucre, le zeste d'un
citron rapeé et les jus des citrons.

Faites cuire dans un bain-marie sans cesser
de fouetter. Dés que la creme est épaisse et
mousseuse, retirez du feu et fouettez jusqua
complet refroidissement.

Sortez la tarte du four et baissez le thermostat a
160 °C.

Battez les blancs en neige ferme, incorporez-les a
la préparation et terminez avec la maizena tamisee.

Répartissez la creme dans la tarte et cuire au four

30 a 35 minutes.
2000 |
Bon aﬁzﬂe& .

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

PRODUISONS S

OAUTREMENT,

Crédit photo : European Commision

Recette proposée par
Jean Montagard




Toute
¢ année
SCHEEIN  Amuse-bouche nicols |

PANISSE

Crédit photo: European Commission

1litre d'eau PREPARATION

300 g farine de pois Portez a ébullition ¥ litre d'eau avec [huile dolive
chiche etle sel

20gdesel . . Dans un saladier diluez la farine de pois chiche
100 ml d'huile d'olive avec ¥ litre d'eau froide et mélangez bien.

Huile d'olive pour la Versez sur la préparation en ébullition en fouettant
cuisson constamment. A ébullition la pate doit étre lisse,
Poivre du moulin étalez sur une feuille de papier sulfurisé dans un

plateau afin dobtenir 1 centimetre d'épaisseur.

Laissez refroidir, détaillez de petits cercles ou
decoupez en triangles et faites frire dans de lhuile
dolive, dorez bien les faces, egouttez et poudrez
de poivre du moulin.

BM IE & ’ Recette proposé
. <

CONSEIL

Accompagnement : Cotes de Provence rose

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Apéritif Bio

30 cld'huile d'olive PREPARATION
1 gousse d'ail
1c.asoupe de graines  infuser lail pressé. Quand elle a tiédi, ajoutez les

Faites legerement chauffer lhuile, et faites-y

(pavot, se'same,' graines et herbes hachees. Mettez le tout dans un
tournesol haché) joli ramequin, au congélateur une heure, avec un
1c. a café d'’herbes film ou une assiette pour couvrir.

(persil, ciboulette, Tartinez cette huile figée sur des rondelles de

estragon, coriandre) baguette bien grillées, parsemez de fleur de sel. et

de poivre du moulin.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Julien Knaub - M6

Bourfe-Riviere




Toute

¢ annde

Apéritif Bio

BLINIS

Crédit photo : European Commission

APERITIF
BIO
330 g de farine PREPARATION
Vzlde lait Diluez la levure dans un peu de lait tiede avec le
¥s de cube de levure sucre, laissez mousser.
fraiche

Mélangez la farine avec 350 ml de lait, gjoutez le
Y2 c. a café de sucre levain.

Laissez reposer a temperature ambiante 1h.
Attention, le melange peut tripler de volume !

Rajoutez les derniers 150 mla la fin, apres le repos,
pour obtenir la bonne consistance.

Cuisez comme des crépes.

Bourfe-Riviere

CONSEIL

Accompagnement : Meursault

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute
¢ annde
Apéritif Bio

L4

BOUCHEES DE
SAUMON,

chantilly aux herbes citronnee

Crédit photo : Philippe Asset

PREPARATION : 30 minutes

CUISSON : 15 minutes

1 pate brisée a étaler PREPARATION

20cldecréemeliquide  coupez des petits cercles dans la pate brisée.
2 tranches de saumon Formez-les en corolles et faites-les cuire 10 a 12

ou de truite fumée minutes a 180 C - thermostat 6
Aneth, cerfeuil Montez la créme fouettée en ajoutant le jus
1 citron d?z citron et 1 ¢. a soupe d'aneth cisele.

Sel et poivre du moulin  Coupez le saumon en fines bandelettes. Disposez
une noix de chantilly dans chaque bouchee,
ajoutez quelques lanieres de saumon et du cerfeuil
ciselé. Poivrez au moulin.

CONSEIL

Accompagnement : Reuilly blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Recette prop
Philippe




Aperitif Bio

Crédit photo : Philippe Asset

APERITIF
BIO

1 boudin noir PREPARATION
1 pomme
20 g de beurre

Epluchez la pomme et coupez-la en quartiers.

Faites dorer le boudin noir et les pommes dans
Sel une poéle avec 20 g de beurre. Salez, poivrez au
Poivre du moulin moulin. Coupez le boudin en 16 fines rondelles.
Intercalez 2 rondelles de boudin noir et un quartier
de pomme sur 8 petites brochettes

Recette proposee par
Philippe Asset

CONSEIL

Accompagnement : Coteaux du Layon, Cadillac

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
%




Toute

¢ annde

Apéritif Bio

Crédit photo : Karen Chevallier

;g g de farine de blé PREPARATION
0

Préchauffez votre four thermostat 7 ou 200 C.

de coco Dans un recipient, mettez la farine de ble. la farine
de coco, la poudre a lever et une pincée de sel

1 c. a soupe de farine

1c.acafé de poudre a } )
lever Ajoutez [huile dolive, lceuf et [huile essentielle

d'origan vert. Mélangez tous les ingredients pour

:(;egu‘: huile dolive obtenir une pate homogene

doli Coupez les olives en rondelles, le cantal en petits
50 g d'olives vertes morceaux ainsi que les tomates séchées,
40 g de cantal Ajoutez tous les ingredients a la pate et melangez
25 g de tomates bien jusqu'a obtenir une boule de pate
séchées . ‘ . L

. Faites des petits tas (environ une dizaine) que vous

1goutte d hu_lle_ déposez sur une plaque a patisserie
essentielle d'origan vert : ) .
Sel Enfournez 10 minutes. Ces cookies salés se

degustent tiedes ou froids.

CONSEIL

Accompagnement : AOP Saint Veran / AOP Pouilly Fuisse (tous 2 cépage Chardonnay)

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Apéritif Bio

CREME DE SAUMON

au fenouil
et fromage blanc

250 g de fromage blanc PREPARATION
1c. asoupe de créme Mixez ensemble le fromage blanc, la créme

fraiche fraiche, la feta, le saumon fumé ou la truite fumée,
50 g de feta le bulbe de fenouil, le curcuma, le gingembre frais,
75 g de saumon fumé le zeste de citron et le jus, la coriandre en poudre, le
ou de truite fumée poivre, loignon. Ajoutez la ciboulette hachee.

Y4 de bulbe de fenouil A la maison, servez cette creme sur des tartines
1c. acafédecurcuma  Craduantesalachataigne, sur dupain ou enverrine.

1c.acaféde
gingembre frais

1 zeste de citron et son
jus

2 pincées de coriandre
en poudre

Poivre

Y2 oignon

1c.asoupe de
ciboulette hachée

CONSEIL

Accompagnement : Buzet Blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Agence BIO




Toute

¢ annde

Apéritif Bio

Crédit photo : European Commission

3 grosses c. a soupe PREPARATION
de purée de sésame o i . . .
blanche Dans un mortier, écrasez lail epluche et degerme

avec le sel Lorsquil est en purée, gjoutez la puree
de sésame, melangez intimement, puis versez le
1jus de citron jus de citron : avec lacidite, la purée va prendre une
15 ¢. a café de sel consistance plus epaisse, étonnamment

2 gousses dail

Mélangez bien, puis diluez avec un peu deau
jusqua trouver la bonne consistance : un peu
épaisse pour tartiner sur une tranche de pain
grille, plus fluide pour tremper des legumes type
batonnets de céleri ou de carottes, bouquets de
chou-fleur,

Recette propose
f

ar Veronique
Bourfe-Riviere

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Apéritif Bio

GOUGERES

Crédit photo : Agence BIO

APERITIF

BIO

Y de litre d'eau PREPARATION

100 g de beurre coupé  Amenez & ¢bulliition leau, avec le beurre, le sel et
en petits morceaux le macis, quand le beurre est fondu, baissez le feu,
1 pincée de sel precipitez la farine et remuez énergiquement avec
1 pointe de macis une spatule en bois.

2 gouttes de hot pepper Remontez  lintensite  du  feu.  Remuez

: e énergiqguement afin de dessecher la pate qui
150 g de farine tamisée doit se détacher des parois de la spatule et de la
5 ceufs casserole.

100 g de fromage Débarrassez dans un saladier et incorporez

energiquement un par un les ceufs.

Incorporez un melange de fromages détaillés en
petits cubes (comte, parmesan, gruyere). Faconnez
des petits choux sur plaque patissiere sur du papier
sulfurise. Faites cuire environ 20 minutes a 200 ‘C -
thermostat 7.

Recette prop
Jean Montac

CONSEIL

Accompagnement : Cotes dAuvergne Rully blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




@Touf%
il PRUNEAUX
AU LARD

18 pruneaux PREPARATION

gfines tranchesdelard | s5iement, faites tremper les amandes toute une
18 amandes entiéres nuit, ou au moins une heure.

Dénoyautez proprement les pruneaux sils ne le
sont pas déja. Fourrez chacun avec une amande,
roulez dans une demi-tranche de lard, deposez
dans un plat a four, la jointure du lard étant placee
dessous. Poivrez legerement.

Faites cuire au four chaud 10 minutes. Laissez tiedir
quelques minutes avant de servir.

CONSEIL

Accompagnement : Cremant de Bordeaux, Gaillac demi sec

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
-

- A%
www.agencebio.org OAUTREMENT

Crédit photo : Agence BIO

Recette proposée

par Veronique
Bourfe-Riviere




Toute

¢ annde

Apéritif Bio

Crédit photo : Karen Chevallier

4 tranches de truite PREPARATION
fumée (120

umée (1209) Déposez les tranches de truite grossierement
109/9 de fromage blanc coupées en morceaux dans le bol d'un robot muni
20' ° dunelameenS

1 ec.halote . Ajoutez le fromage blanc.
5 brlns. de persil plat Epluchez léchalote, coupez-la en 8 et gjoutez-la
5 cornichons fins dans le bol du robot

1c.asoupedejusde Lavez le persil. séchez-le dans un torchon propre
citron et effeillez-le. Ajoutez les feuilles dans le bol du
Sel robot

Coupez les cornichons en 2, ajoutez-les egalement.
Enfin, ajoutez le jus de citron et une pincee de sel

Fermez le bol du robot et mixez a pleine puissance
pendant 2 minutes, rectifiez lassaisonnement et
servez avec des tartines de pain frais.

CONSEIL
Accompagnement : AOP Muscadet / AOP Anjou blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Entrée Bio

BOUCHEE
A LA REINE

au poulet et champignons

2 pates feuilletées a
étaler

200 g de champignons
de Paris

2 filets de poulet
25 g de beurre

1 jaune d'ceuf

2 c. a soupe d'huile

2 c. a soupe de fond
de veau (ou fond de
volaille)

1 petit bouquet de
cerfeuil

Sel et poivre du moulin

CONSEIL

Accompagnement : Alsace Riesling

PREPARATION : 25 minutes

CUISSON : 30 minutes

PREPARATION

Préchauffez le four a 190 "C. Versez 50 cl d'eau froide
dans une petite casserole. Ajoutez 2 cuilleres a soupe de
fond de veau en melangeant bien. Laissez reduire a feu
moyen,

Otez le pied sableux des champignons et coupez-les
en 8. Detaillez le poulet en petites aiguillettes. Faites
fondre le beurre et lhuile dans une poéle, ajoutez les
champignons et le poulet Salez, poivrez au moulin et
laissez dorer 5a 6 minutes

Versez le fond de veau dans la poéle et continuez la
cuisson 10 minutes a feu trés doux.

Etalez les pates sur un plan de travail en les superposant.
Decoupez 12 cercles a laide d'un verre ou d'un emporte
piece de 8 cm. Réservez 4 cercles pleins

Découpez des cercles plus petits avec un verre de 4 cm
au centre des huit restants. Diluez le jaune d'oeuf avec
une ¥z cuillere a café d'eau.

Déposez les 4 cercles pleins sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé. Humidifiez legerement
les bords avec un pinceau puis posez les seconds
cercles evides.

Recommencez [operation et posez les derniers cercles.
Dorez les bouchées au jaune dceuf, et enfournez 15
minutes environ en surveillant la cuisson. Les croltes
doivent monter et étre dorées. Les sortir du four.
Garnissez les bouchées, arrosez de sauce et gjoutez le
cerfeuil

Servez aussitot avec une salade de mesclun aux

pousses d'epinard.
Bonapptit !

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Philippe Asset

Recette prop
Philippe




Crédit photo: Agence BIO

PREPARATION : 10 minutes

CUISSON : 25 minutes

500 g de lentilles vertes PREPARATION

1blanc de poireau Rincez les lentilles sous leau du robinet. les
2 carottes égoultter.

1 0ignon Déposez-les dans un faitout, recouvrez-les d'eau
3 étoiles de badiane froide et portez a ébullition. Pendant ce temps,

detaillez les legumes en petits dés. Des que leau
bout, egoutez les lentilles.
Faites bouillir 2 litres d'eau.
Dans un fond dhuile dolive, faites revenir les
legumes, ajoutez les lentilles, leau bouillante, la

badiane et le gingembre : laissez cuire a petits
bouillons.

2 tranches de
gingembre frais

Sel et poivre

Salez, poivrez. Au moment de servir, retirez les
etoiles et le gingembre.

Vous pouvez eventuellement ajouter un peu de
creme. Mixez.

Bourfe-Riviere

CONSEIL

Accompagnement : Gamay rouge

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

PRODUISONS S

OAUTREMENT,




Toute

¢ annde

Entrée Bio

TARTE

au bleu et poireaux

T BIO

Pour la pate :

250 g de farine
125 g de beurre

4 c. a soupe de lait

Pour la garniture :

200 g de fromage

bleu (Bleu d’Auvergne,
fourme d’Ambert ou de
Montbrison..)

2 poireaux

3 ceufs

10 clde créeme

Sel et poivre du moulin

CONSEIL

Accompagnement : Tokay Pinot Blanc

"y "V
A SRR

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 35 a 40 minutes

PREPARATION

Versez la farine dans un saladier et ajoutez le
beurre en petits morceaux. Sablez le tout du bout
des doigts, puis gjoutez le lait jusqu'a obtenir une
boule de pate.

Etalez la pate et garnissez-en un moule a tarte
beurré

Garnissez son fond d'une feuille de papier sulfurise
et de haricots secs, faites-la précuire 15 minutes.

Lavez et émincez les poireaux, faites-les revenir
5 minutes a la poéle avec une noix de beurre.
Meélangez-les avec les ceufs battus, le fromage
emiette et la creme, poivrez.

Sortez la pate du four, enlevez les haricots secs et
versez la garniture. Faites cuire a nouveau pendant
20 minutes, Servez tiede accompagné d'une petite
salade.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

PRODUISONS S
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Crédit photo : Philippe Asset

Recette prop
Philippe
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skt TRUITE DE MER

au gingembre & citron vert

-

Crédit photo : Crédit European Commission

PREPARATION : 10 minutes
CUISSON : 25 minutes

2 truites de mer PREPARATION

20 g de gingembre Ecaillez et videz les truites Lavez-les

5 citrons verts soigneusement et épongez-les.

1 botte d'oignons verts  Pressez les 4 citrons verts

10 clde vin blanc Posez les truites a plat dans un plat

10 cl de fumet de Grattez et rapez le morceau de gingembre

poisson au-dessus des truites. Versez le jus des citrons

1 filet d’huile d'olive verts, salez et poivrez. Laissez les truites macérer

Sel pendant 2 h, en retournant les truites toutes les
. 30 minutes

Poivre

Recette proposee
par Véronique
Bourfe-Riviere

CONSEIL

Accompagnement : Muscadet

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Touf;a

s FILET DE BCEUF

laque au gingembre, riz de
Camargue et rubans de legumes

Plat Bio

Crédit photo : Véronique Bourfe-Riviére

PREPARATION : 15 minutes

CUISSON : 8 minutes pour les légumes,
12 a 15 minutes pour le riz.

6 filets de boeuf PREPARATION
6 gousses d'ail Faites chauffer le four a 80 °C, thermostat 3.
Epluchez et dégermez lail écrasez-le dans un

Gingembre frais ) : N . X
épluché et rapé mortier avec le gingembre rapé jusqua obtenir une

R . pate. Reservez.

1c "f‘ soupe de n?lel. Faites chauffer de leau dans le bas du cuit-vapeur.
3c.asoupedevinaigre progsez les carottes, détallez-les en lamelles
balsamique avec une mandoline ou un éplucheur a legumes.
Sel et poivre Nettoyez les poireaux, coupez-les en fines
Huile d'olive et beurre  lamelles. Mettez les legumes 7 a 8 minutes dans le
cuit-vapeur. Réservez au chaud dans le four.

4 carottes o ‘ . : .

. Lavez le riz, faites-le cuire 10 a 12 minutes (suivant
2 poireaux les indlications portées sur lemballage) dans deux
300 gderizde fois son volume d'eau salée.
Camargue Dans une grande poéle, faites fondre le beurre

avec lhuile dolive. Lorsque le melange est bien
chaud. faites revenir la viande a feu vif, 4 a 5
minutes en tout. Deposez les filets dans un plat.
salez, poivrez, recouvrez dune assiette et mettez
dans le four pour que la viande se détende.

Versez la pate dail et gingembre dans la poéle,
gjoutez le miel et le vinaigre, bien déglacez,
grattez les sucs pour quils se decollent. diluez
éventuellement avec un peu deau chaude

Dressez les assiettes en y disposant les legumes,
le riz, le filet de boeuf, nappez de sauce, et servez

CONSEIL immediatement.

Accompagnement : IGP Bouches-du-Rhone Terre de Camargue, Merlot

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




ESN GALETTE DE MAIS

et bananes panees

Crédit photo : Agence BIO

Galette de mais ; PREPARATION

0,3 kg de farine Dans une grande bassine, versez la farine avec
8 gdesel le sel. le macis, le mais égoutté, lhuile dolive, les
1 pincée de macis Jjaunes d'ceufs, puis mélangez le tout en versant

petit a petit 1 litre d'eau : cette preparation doit étre

1 boite de mais au tres homogene, sans grumeaux, beaucoup plus

naturel e 5 PR
- - épaisse quune pate a crépes. Montez les blancs
2 dld’huile d'olive en neige trés ferme et incorporez-les comme pour
5 ceufs un souflé dans la préparation au mais. Dans une
sauteuse, chauffez lhuile et formez des galettes
Bananes panées : avec une grosse cuillere. Dorez les 2 faces
Sananes panees ; Repartissez-les dans 4 plaques et gardez au chaud
4 bananes au four a 100 °C, thermostat 3.
80 g de farine Coupez les bananes en deux dans le sens de la
2 oeufs pour l'anglaise  longueur. Passez-les dans la farine. puis dans
200 g de chapelure langlaise et dans la chapelure. Réservez au frais
. sur des plateaux. Plongez les bananes dans la
Grande friture

friteuse 200 ‘C a la demande pendant 2 minutes,
Sel fin puis égouttez et salez

Sur une assiette, versez 2 pochons de sauce,
posez un quart de volaille et disposez autour les
bananes frites et les galettes de mais. Décorez Recette proposé
avec de belles feuilles de céleri. Jean Montag

e |
CONSEIL BMW )

Accompagnement : Muscat du Cap Corse

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

CIOM HACHIS DE BCEUF

aux olives et aux Nnoix

Crédit photo : INTERBEV / Laurent Rouvrais

PREPARATION : 20 minutes

CUISSON : 7 minutes

400 g de bifteck haché  PREPARATION

50 g d'olives vertes Epluchez lail. loignon. Mixez ensemble les
dénoyautées cerneaux de noix, les olives egouttees, Lail, loignon.
509 de cerneaux de Réservez
noix Dans un récipient, mélangez la viande hachee
1 ceuf avec loeuf et la préparation a base dolives et de
1 0ignon noix. Salez, poivrez. Ajoutez les quatre-épices
2 gousses d'ail Prélevez un peu de hachis a laide d'une cuillere
20 g de farine a soupe. Formez des boulettes. Mettez la farine
R dhuil dans une assiette creuse. Roulez délicatement les
g.g'li?l:oupe uite boulettes dedans. Tapotez lexcedent.
A Faites chauffer lhuile dans une grande poéle.
28;;:: e de quatre Faites dorer les boulettes 7 minutes de chaque
) cote sur feu vif en les remuant souvent. Egouttez
Sel et poivre aussitét sur une feuille de papier absorbant

Servez les boulettes encore  chaudes,
accompagnees d'une salade bien assaisonnee ou

d'une purée de legumes
0 |
L]
BOW Recette proposee par

INTERBEV

CONSEIL
Accompagnement : AOP Cote Rétie / AOP Marsannay

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Ec LONGE DE PORC
facon gibier

Crédit photo : Agence BIO

MARINADE : 24h a l'avance

PREPARATION : 1ho5

1,2kgde longede porc PREPARATION

1 bouteille de vinrouge  pajtes chauffer doucement le vin dans une casserole:
2 carottes Pendant ce temps, rapez finement les carottes,
2 oignons emincez les oignons, epluchez et degermez lail
Mettez les legumes et les épices dans le vin, laissez

2 gousses dail bouillonner doucement 5 minutes.

1feuille de laurier Eteignez le feu, gjoutez les morceaux de viande

1clou de girofle détaillés en trés gros cubes. Couvrez et laissez
Thym mariner 24 h, dans un endroit frais.

Huile d'olive Sortez ensuite la viande de la marinade, séchez-
Sel et poivre la, et faites-la revenir dans un faitout avec un peu

dhuile dolive. Colorez-la sur chaque face, et pendant
ce temps faites-la a nouveau chauffer dans la
marinade. Lorsque la viande est saisie, recouvrez-la
de la marinade chaude, et laissez cuire doucement
a couvert 30 minutes. Retirez la feuille de laurier, le
clou de girofle, et les morceaux de viande. Mixez
les légumes dans le vin. puis remettez-y la viande,
et laissez cuire a découvert de sorte que la sauce
épaississe un peu (environ 30 minutes de nouveau)

900 g de pates fraiches

Faites cuire les pates suivant le temps indique sur le
paqueet (environ 5 minutes) dans une grande quantite
deau bouillante salee. Egouttez-les, arrosez-les dun Bourfe-Riviere
filet dhuile dolive et melangez bien avant de les
deéposer sur des assiettes chaudes, avec la viande et
la sauce.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Plat Bio

Credit photo : Mély

(matériel nécessaire : un mixeur/

T@1 PLAT PREPARATION : 15 minutes au total

BIO blender)

3 carottes moyennes PREPARATION

ic %‘ soupe pombég de | avez et brossez les carottes. Découpez les deux
purée de noixde cajou i amites

Sel et poivre Découpez-les en rondelles assez grosses

Mettez-les dans une casserole a fond épais, et faites-
les cuire avec 1 petit fond d'eau. a feu doux (sans que
leau bout), pendant environ 15 minutes,

Dans un blender, versez la puree de noix de cajou et
les rondelles de carottes (en gardant leau de cuisson
aparb)
Mixez.

Ajoutez [eau de cuisson afin dobtenir la texture
souhaitée (plus on met de liquide, plus la mousseline

sera liquide).
20 |
BMW .

linaire
/chaudron-

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Plat Bio

4 escalopes de poulet
2 ceufs
1yaourt nature

4 c. a soupe de farine
(T65)

2 poignées de corn
flakes (non sucrés!)

1c. a café de cumin
moulu

1 c. a café de coriandre
moulue

Sel et poivre
Huile pour cuisson

CONSEIL

Accompagnement : Sancerre

PREPARATION

Mettez le yaourt dans un saladier, gjoutez-y la
moitie des épices, le sel et le poivre. Mélangez
bien. Coupez les escalopes en gros morceaux
denviron 2 ou 3 cm. Mélangez dans le yaourt.
Laissez reposer, minimum 30 minutes, idéalement
30U 4 heures.

Préparez 4 assiettes creuses. Dans la 1, mettez les
% de la farine et le reste des épices. Dans la 22, les
ceufs battus en omelette. Dans la 3¢ le reste de la
farine et les corn flakes grossierement écrases. La
42 servira a recueillir les nuggets avant cuisson.

Roulez les morceaux de poulet dans la farine,
puis passez-les dans lceuf battu, et enfin dans le
melange de farine et corn flakes.

Faites chauffer le gril du four et une poéle avec
un peu de matiere grasse. Lorsquelle est bien
chaude, saisissez-y les nuggets sur les deux faces,
déposez-les dans un plat allant au four, et terminez
la cuisson environ 5 minutes de chaque cote.

Servez bien chaud avec une bonne salade de
crudités

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Julien Knaub - M6

Recette proposee
par Veronique
Bourfe-Riviere




Toute
el STEAK

LM DE BCEUF HACHE

a notre facon

Crédit photo : Agence BIO

115

1kg de viande maigre  PREPARATION

de boeuf haché ‘ . :
Dans une grande bassine, mélangez la viande

125 g de chapelure hachée de boeuf, la chapelure, la creme fraiche, le

37,5 g decréme fraiche paprika. les oignons ciselés, la ciboulette et le sel

25 g paprika fin.

37,5 g d'oignons ciselés  Fagonnez des hamburgers avec la farine.

259 de ciboulette Faites cuire une poéle et rangez-les dans un plat

émincée de service.

Sel fin Dans la poéle trés chaude, versez %2 dl d'huile

125 g de farine d’Qlive puis cassez les ceufs pour ;uirev<<au plat».

12 ceufs Des que le blanc est coagulé, retirez [oeuf avec
. . une palette et déposez un ceuf sur chaque steak

vz dld'huile d'olive nappée au préalable avec une sauce brune de fond

brun lie.

Recette proposee par
lAgence BIO

CONSEIL

Accompagnement : St Emilion

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Plat Bio

Crédit photo : Karen Chevallier

1kg d'épaule d'agneau PREPARATION

désossée X B i
. e Découpez epaule dagneau en morceaux. Dans
?j'glﬁlzoupe d'huile une sauteuse, faites chauffer [huile d'olive a feu vif.

Faites revenir les morceaux sur toutes les faces.

2 oignons bio Epluchez les oignons et hachez-les. Ajoutez-les

3 c. asoupe de miel dans la sauteuse, ainsi que le miel. le melange
1c.asoupe de mélange quatre épices et la poudre de coriandre. Salez,
quatre épices meélangez.

ic.a café de poudre de Baissez la température sous la sauteuse, mettez
coriandre feu doux. Ajoutez les dattes, les figues et les
10 dattes abricots secs.

10 figues séches Faites fondre le bouillon cube dans 1 litre d'eau

10 abricots secs bouillante. Ajoutez le bouillon obtenu

1 cube de bouillon de Ajoutez une poignee de noix de cajou et laissez
legumes cuire 130 a feu doux et a couvert

1 poignée de noix de Servez chaud avec de la semoule !

cajou /4 /
Sel BOW W °

Recette propose
bloggeuse culinaire
http://cuisine-saine fr

CONSEIL
Accompagnement : AOP Chateauneuf du Pape / AOP Saint Joseph

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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¢ annde

Plat Bio

TRAVERS DE PORC

caramelises au miel

1 kg de travers de porc

50 g de sucre
cassonade

Sel et poivre

4 c. a soupe de sauce
de soja

1 c. a soupe de miel
1 c. a soupe de ketchup

1c.acaféde
gingembre en poudre

1 c. a café de cannelle
en poudre

CONSEIL

Accompagnement : AOP Costieres de Nimes / AOP Nuits St Georges

PREPARATION : 10 minutes

CUISSON : 40 minutes

PREPARATION

Frottez le travers avec le mélange sel. poivre et
cassonade.

Mélangez tous les ingredients de la marinade.
Nappez les travers avec la marinade et laissez
macérer au moins 30 minutes.

Préchauffez le four (180 ‘C - thermostat 6).
Enfournez les travers. Retourner-les lorsquils sont
bien dorés, de facon a faire colorer lautre face.

Présentez les travers accompagnés de quartiers
de citron vert et dun riz basmati, et decorez de
coriandre fraiche.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : INTERBEV / Laurent Rouvrais

te prop
INTER




Toute

¢ annde

Plat Bio

Crédit photo : Karen Chevallier

500 g de filet de poulet PREPARATION

Huile d'olive Coupez les filets de poulet en morceaux de la
3 graines de taille d'une bouchée.

cardamom-e Dans un wok, faites chauffer un filet d'huile dolive
1clou de girofle Ajoutez les morceaux de poulet, salez et gjoutez
Y3 c.acafédecannelle toutes les epices : cardamome, clou de girofle,
en poudre cannelle, coriandre, curcuma.

Y2 c. a café de coriandre Mélangez bien et faites cuire les morceaux de
en poudre poulet sur toutes les faces.

Ysc.acaféde curcuma  Ajoutez les amandes et la gousse dail pressée,
en poudre melangez avant d'ajouter le lait de coco.

1 gousse d'ail Laissez mijoter encore 5 minutes avant de servir
8 c. a soupe de lait de chaud avec un riz basmati

coco

1 poignée d'amandes

émondées

Sel "30.“ W&lﬁ .’

http://cuisine-saine fr

CONSEIL
Accompagnement : AOP Rully blanc / AOP Alsace Pinot gris

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




Toute

¢ annde

Dessert Bio

BROCHETTE
DE FRUITS

enrobee de chocolat

Brochettes de bambou PREPARATION

Ananas Epluchez les fruits, découpez des morceaux de
Poires 2cm.
Bananes Sur les brochettes, enfilez les morceaux de fruits
Pommes en alternant les couleurs.
Mangues Plongez la moitie de la brochette dans le chocolat
Chocolat noir de fondu
couverture Passez les brochettes au réfrigérateur pour aider le
Eau chocolat a durcir.

Dégustez !

CONSEIL

Accompagnement : Banyuls

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Agence BIO

Recette proposee par
Jean Montagard




Toute

¢ annde

Dessert Bio CLAFOUTIS

aUX pruneaux

Crédit photo : European Commission

500 g de pruneaux PREPARATION
100 g de sucre de Préchauffez votre four thermostat 6 ou 180 °C.
canne blond . ) . o

£ Huilez et farinez un moule a manqué. Déeposez les
4 ceurs . . pruneaux sur le fond du moule
?gg de farine de blé Dans un récipient, battez le sucre avec les ceufs

. jusqua ce que le melange blanchisse. Ajoutez

50 g d'arrow-root ensuite la farine tout en continuant a battre, ainsi
250 ml de boisson que larrow-root.
noisette Ajoutez une pincée de sel, puis délayez petit a
Sel petit avec la boisson noisette

Versez la pate sur les pruneaux et enfournez
30 minutes.

Sortez le clafoutis du four et laissez-le refroidir
avant degustation

CONSEIL

Accompagnement : Floc-de-Gascogne blanc

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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¢ annde

Dessert Bio

CREPES COCO

200 g de farine T65 PREPARATION

3 ceufs Mixez ensemble tous les ingrédients sauf la

40 cl de lait de coco coco quon ajoute apres. Ajoutez plus ou moins
. . de lait pour obtenir une texture de pate a crépes

Lait ‘entler adéquate

i:r.na .:.gtupe de sucre Faites cuire les crépes dans un peu dhuile

P de coco. Dégustez nature, ou avec un peu de

3 c. a soupe de coco rapadura, ou de miel.

rapée

1 banane

1 pincée de sel BO‘W W&If !

CONSEIL

Accompagnement : Muscat de Saint Jean de Minervois

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
%

Crédit photo : Anthony Voisin

Recette proposee
par Veronique
Bourfe-Riviere
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¢ annde

Dessert Bio

2 pommes

100 g de sucre de
canne complet

3 ceufs

75 g de poudre
d'amande

75 g de farine de blé
T80

60 g d'huile d'olive

60 g de purée
d'amande

Y2 sachet de poudre a
lever

1 pincée de sel

CONSEIL

Accompagnement : Cidre brut fermier

PREPARATION
Préchauffez votre four thermostat 6 ou 180 "C.

Dans un recipient, battez le sucre de canne avec
les ceufs jusqu'a ce que le mélange mousse.

Ajoutez petit a petit tout en melangeant la poudre
d'amande, la farine de blé, lhuile dolive et la purée
d'amande. Finissez par la poudre a lever et une
pincee de sel

Epluchez les pommes, coupez-en une en des et
ajoutez-la a la preparation.

Versez la pate dans un moule a manque.
Détaillez lautre pomme en lamelles et deposez-
les sur le dessus de la pate et enfournez 30 minutes

Sortez du four et laissez refroidir avant de deguster.

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

Crédit photo : Karen Chevallier

http://cuisine-saine fr




Toute

¢ annde

Dessert Bio

250 g de chocolat
amer

150 g de beurre
2 c.asoupe d'eau

100 g de sucre
rapadura

4 ceufs

50 g de poudre
d'amande si possible
moulue maison

(car moins fine !)

1 c. a soupe de farine
T65

CONSEIL

Accompagnement : Maury

PREPARATION

Faites fondre le chocolat avec le beurre et
2 cuilleres a soupe d'eau dans un saladier, le tout
posé sur un bain-marie.

Lorsque le chocolat est totalement fondu, sortez
le saladier de [eau chaude. Ajoutez les 4 jaunes
d'ceufs un par un, en melangeant vivement
a chaque fois pour éviter que la chaleur du
chocolat ne les cuise.

Puis incorporez le rapadura, la farine et la poudre
d'amande. Homogeneisez bien et terminez en
ajoutant les 4 blancs battus en neige.

Cuire dans un moule a manquée bien
graisse, 18 minutes a four tres chaud (200 °C,
thermostat 7).

Pour les amateurs de chocolat, lamertume est
renforcee par le goUt reglissé et peu sucre du
rapadura

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»

PRODUISONS S

OAUTREMENT,

Crédit photo : Anthony Voisin

par Veroniqu
Bourfe-Riviere
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Dessert Bio POELEE DE FRUITS

aux epices

Crédit photo : Véronique Bourfe-Riviére

T@1 PLAT PREPARATION : 20 minutes

BIO CUISSON : 5 minutes

150 g de fruits par PREPARATION
personne

i Choisissez des fruits de saison, frais si possible.
Huile de coco

Laissez-vous guider par les couleurs, saveurs et

Graines d'anis textures différentes.

Cannelle Veillez a équilibrer de sorte quaucune saveur ne
Piment doux type prenne le dessus Decoupez-les en morceaux
Espelette homogenes, reguliers, pas trop gros.

Poivre Citronnez éventuellement les pommes et les poires

pour eviter loxydation si on prepare un peu a lavance
(maximum 4 heures avant, auquel cas mettez un ilm
directement sur les fruits pour quils ne soient plus au
contact de lair, et réservez au refrigérateur).

Juste avant de servir, faites fondre lhuile de coco
(ou du beurre clarifie) dans une poéle, jetez-y les
epices, puis les fruits en des, laissez-les juste chauffer,
enrobez-les dans lhuile parfumée, 4 a 5 minutes
maximum, en remuant la poéle regulierement. Il faut
juste les faire legerement fondre a lexterieur tout en
restant croquants a lintérieur.

Servez chaud, parsemez le tout de fruits secs
concasses, de ceréales type muesli ou biscuits
(sables ou speculoos par exemple) emiettes ou
chocolat amer grossierement rape (au  dermnier Bourfe-Riviere

moment). Bon , ! E !

Biscuits a émietter et
graines

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»
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Dessert Bio T U I L E S

a l'anis

Crédit photo : Agence BIO

150 g de farine PREPARATION
(blé ou riz)

150 g de beurre

150 g de sucre blond
150 g de sirop d'érable  d'¢rable et la farine.

ic. é_ soupe de graines  Ajoutez les graines danis et les amandes

Préchauffez le four a 180 °C - thermostat 6.

Faites fondre le beurre, gjoutez-y le sucre et
lorsquiilest dissous, éteignez le feu, ajoutez le sirop

danis grossierement hachées.
ggt?é?eimandes Mélangez bien les ingrédients

Déposez la pate sur une plaque de four huilee
et recouverte de papier sulfurise en petits ronds
bien séparés les uns des autres, faites cuire a four
chaud 7 a 8 minutes.

A manger comme des friandises plus que comme
des biscuits !

’ ’ Recette proposé
on aﬁ‘zeijﬁ H par Veroniqu
B Bourfe-Riviere

CONSEIL

Accompagnement : Montlouis

Retrouvez toutes les recettes Bio sur www.agencebio.org
et sur Facebook, page «Agriculture Biologique»




